Alternativni zpusoby
stravovani



Alternativni smer ve stravovani

* Obecny pojem

e Zpusob stravovani odlisujici se od nutricnich zvyklosti vétsSiny spolecnosti a
doporuceni odbornikt na vyzivu

» Velmi ¢asto zalozeny na restrikci urcitych potravinovych skupin (nejcasté;i
potravin zivociSného puvodu)



Proc¢ jedi nékteri lidé ,jinak“?
* Mordlni divody

e Etické duvody

* Ekologickeé hledisko

* Ekonomické hledisko

* Nabozenské dlvody

* Psychologickeé faktory

e Potreba odlisnosti

e Chutové preference

Zdravotni duvody
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Vegetarianstvi

Nejznameéjsi a nejrozsirenéjsi
Obecné - vylouceni masa z jidelnicku
Dlouhodoba historie, plivod ve vychodnich nabozenstvich (hinduismus, buddhismus)
Obecné stridmost ve stravovani, omezeni konzumace alkoholu
Nékolik podskupin:
* Semivegetariani

* Pulovegetariani
e Pescovegetariani

Laktoovovegetariani
* Ovovegetariani

* Laktovegetariani
Veganstvi
Vitarianstvi
Fruktarianstvi



Vegetarianskeé spolecnosti

The Vegetarian Society (1847, Anglie)

IVU — Mezindrodni vegetarianska unie (1908, Drazdany)

EVU — Evropska vegetarianska unie

Ceska spolenost pro vyZivu a vegetarianstvi

Ceska vegetarianska spole¢nost



Vegetarianska potravinova pyramida

Beans & Protein Foods

Oils —
2-3 Teaspoons ® ‘! egan:
- B-12:2.4ugld VitD:200IU/d Calcium : 600 mg/d
Nuts & Seeds ;
1-2 servings

Dair : Forti i i
Y Vegan: Fortified Non-dairy Substitutes . S beTInGe

3 servings
Fruits
Vegetables L -
~ 1-2 servings
2-4servings And
And w
Green Leafy Vegetables o /o Dried Fruit
2-3 servings A 2
1-2 servings
Breads, Cereals,
Pasta, Rice
6-10 servings
SR el LU LR LR LD S B bl A B e e
Water: 8 cups daily - Needs increase with activity
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Veganska potravinova pyramida
VEGAN Foob GUIDE

DAaiLY PLAN FOR HEALTHY EATING

Get at least 60
minutes of
physical activity
each day. p

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

Vitamin D

Fortified Soymilk Beans & Bean

& Alternates Alternates
6-8 SERVINGS 2.3 SERVINGS
Vegetables Fruit
3 OR MORE 2 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.



Semivegetarianstvi

Konzumace nékterych druht masa, mléénych vyrobkd

Vétsinou nekonzumuiji hovézi a veprové maso, zverinu

Pulovegetariani
* Mléko a mlécné vyrobky
* Vejce a kureci maso
Pescovegetariani
* Mléko a mlécné vyrobky
* Vejce aryby
Flexitariani
* Novy pojem
* Vegetariani s obasnou konzumaci masa (¢asto pouze z ekologického zemédélstvi)



Laktovovegetarianstvi

* Pripoustéji konzumaci mléka, mléénych vyrobku a vajec

* Laktovegetariani
e Z zivocisnych potravin konzumuji mlécné vyrobky a mléko

* Ovovegetariani
* Jedinou zivocisnou potravinou v jidelnicku jsou vejce



Veganstvi

Obecné vyrazeni vSech Zivocisnych produktl (maso, mléko, vejce)

Néekteri odmitaji i med

»Raw vegan food"“

* Konzumace pouze rostlinnych potravin, ktery nebyly upraveny vyssi teplotou néz + 40-47°C
(nazory se lisi)

Fruktariani
 Striktni forma veganstvi
e Konzumuji pouze ovoce, ofechy a semena



Raw food

- obecné

Rizika:

e Postizeni zubniho zdravi

Nedostatecny privod energie a nékterych Zivin (zvlasté u déti)

Vysoky obsah prirodnich toxickych a antinutricnich latek
* Inhibitory proteaz
* Goitrogenni latky

Hygienicka jakost

Stravitelnost



Nutricni a zdravotni aspekty

e Zavisi na stupni restrikce zivocisnych potravin a skladbé konzumovanych potravin

* Kazda potravinova skupina je zdrojem latek nezbytnych pro télo

Rizika:

Spatna informovanost

Nevhodna skladba stravy

Nékteré nutricni slozky jsou v
potravindch rostlinného plvodu
zastoupeny pouze v malém
mnozstvi

Pfitomnost inhibitoru vstrebavani
nékterych slozek

Prinosy:

Vyssi konzumace ovoce, zeleniny,
obilovin, lusténin, ofech, klickd,
semen a rostlinnych olej(

NiZsSi privod nasycenych tukd,
cholesterolu, Zivocisnych protein
NizSi energeticka hustota

Zivotni styl, vy3&i zajem o potraviny



Vyjadreni odborniku k vegetarianstvi

(stanovisko Americké dietetické spolecnosti z roku 2016)

* Dobre naplanovana a sestavena vegetarianska strava, ktera poskytuje dostatecné
mnozstvi vSech Zivin, je vhodnd béhem vsech obdobi Zivota a mUze byt pfinosna v
|éCbé nekterych chronickych onemocnéni.



* Vegetariani castecné konzumuijici zivocisné potraviny
* Prispravné skladbé obvykle nebyva problém s nedostatkem zivin
* Pfipadna rizika nejcastéji vychazeji ze Spatné sklady stravy

* Veganstvi

 Svoji stravu museji obohacovat o chybégjici slozky formou doplnkd stravy nebo
pomoci fortifikovanych potravin (vitamin B12, pfipadné D, Ca, |, Fe)

* Vitarianstvi
* Nelze zajistit dostatek vSech esenciadlnich nutrientt v potrebné mire

* Fruktarianstvi
e Zcela nevhodny zpUsob stravovani



Dalsi alternativni zpusoby stravovani



Makrobiotika

Celosvétove rozsireny zivotni styl spjaty s vyzivou
Potraviny rozdéleny do skupin podle obsahu sil JIN a JANG
Cilem je harmonie obou slozek

Nejvice vyvazené - obiloviny

Zakladni pravidla: Standardni makrobioticka vyZiva dle Kushiho:
e Jist jen pfi pocitu hladu 2-3 x denné podle potreby -50-60 % celozrnné obiloviny a produkty z nich
* Neprejidat se -25-30 % zelenina

e Jist pomalu, v klidu, uvolnéné -5-10% lusténiny

* Tekutiny pit stfidmé, jen pfi pocitu zizné - Denné 1-2 $alky polévky

* Jist naposledy alespon 3 hodiny pred spankem - 1-2 x tydné bilé rybi maso

vy v : , v Vyhybat se:
* NizSi stupné restrikce — mohou pokryt nutricni o iy .
potieby dospélého ¢lovéka - maso, drubez, mléko a mlécné vyrobky,

zivocisny tuk, vsechny konzervované a

* Vyssi stupné — nedostatek energie i jednotlivych zivin . e )
chemicky oSetrené potraviny

(hodnotné bilkoviny, Ca, Fe, PUFA,
vitamint A, C, D a B,,)



Standardni makrobioticky talir

* 40% to 60% cereal grains Graf &. 2 1 ..
* 1 to 2 bowls of soup Letni talif I || Prlnosy:

* 209 to 30% vegetables ’ ve vev s o
* Omezeni zivocisnych tuku

* 5% to 10% beans and sea vegetables
e Other foods revolving around the main ones, including . Omezem’ Jed nod UCh{ICh
sacharidd

condiments, seasonings, nuts, sceds, fruits, sweets, desserts,
. Klid pfi jidle

white-meat fish and beverages
* Pohybova aktivita
e Stridmost

1-2 BOWLS
OF VEGETABLE
SOUP DAILY

40-60%
WHOLE CEREAL
GRAINS DAILY

Grains may be whole
or cracked and in

Rizika:
* Nedostatek bilkovin, Fe, omega
3 PUFA (pokud nejsou ryby),

Eat cereal grains & vitamin D, B;,, Ca, Zn

grain products
with




Biopotraviny

Potraviny, které pochazeji z produkce ekologického zemédélstvi
V poslednich letech prerusta v Zivotni styl
Setrnéjsi pfistup k pfirodé a zvifatim

Obecné Casto vnimano jako zdraveéjsi zpUsob stravovani

Pokud je jidelni¢ek vyvazeny — neni problém s deficity (jako pri konzumaci potravin z
konvencniho zemédélstvi)



Porovnani biopotravin s konvencnimi

Biopotraviny

PFtomnost reziduf pesticid NIZSi

Pritomnost t&Zkych kovi NENI ROZDiL

PFitomnost polychlorovanych bifenyld NENi ROZDIiL

PFitomnost dusiénan(i NIZSi

PFitomnost mykotoxinG NENIi ROZDIL NEB O VYSSi
Piitomnost antibiotik NEPRITOMNY

Geneticky modifikované organismy NEPRITOMNY

MnoZstvi vitamind NENi ZASADNI ROZDiL
MnozZstvi mineralni latky NENI ZASADNI ROZIL

. Senzorické kvalita NENi ROZDIL NEBO NIZSi
. Ochrana pfirody VYSSI




Délena strava

« Zakladni teorie — predpoklad, Ze traveni bilkovin a sacharidl souc¢asné neni schopen zazivaci trakt
Clovéka zvladnout, vede k nedokonalému traveni, Spatné vstrebatelnosti a vzniku toxickych latek,
které zatézuji organismus

* Traveni bilkovin (kyselé pH) X travenisacharidl (zasadité pH)
e Konzumace sacharidovych a bilkovinnych potravin oddélené

e 3 skupiny potravin
* Bilkovinné
e Sacharidové

* Neutrdlni (mozno kombinovat jak s bilkovinnymi, tak se sacharidovymi) — tuky, zakysané
mlécné vyrobky, Cerstvé syry, tvaroh, nekteré druhy zeleniny, bylinky, orechy a semena

* Vhodnost stravy:

* Pri dodrZzovani pestrosti a pravidelnosti mlze zajistit dostatecné mnozstvi vSech potrebnych
nutrientu

* Princip oddélené konzumace bilkovinnych a sacharidovych potravin je vedecky nepodlozeny



Paleoliticka strava

* Tendence priblizit se stravé, kterou ¢lovék konzumoval v obdobi paleolitu — vybér
podobnych zdroju ze soucasné nabidky potravin

» Zaklad jidelnicku:
* Libové maso, ryby, vejce, ovoce, lesni plody, zelenina, ofechy

e Restrikce:
* Obiloviny, lusténiny, brambory, rafinované oleje, cukr, stl, mléko a mlééné vyrobky



Vyziva podle krevnich skupin

» ZaloZeno na hypotéze, Ze dochazi k interakci lektini obsazenych v potravinach s antigeny
systému ABO a negativnimu ovlivnéni zdravi

* Doporucené potraviny podle typu krevni skupiny
* 3 kategorie potravin — Velmi prospésné, neutralni, zakazané

* Neexistuji zadné védecké prace, které by potvrzovaly pozitivni dopad na lidské zdravi

0 — zivocCiSné potraviny bohaté na bilkoviny s nizkym obsahem tuku, ovoce, zelenina, ryze, lusténiny

A — potraviny rostlinného plvodu, ovoce, zelenina, lusténiny, celozrnné obiloviny, povoleny pouze
nékteré druhy ryb

B — mlécné vyrobky, maso (kromé hovéziho a veprového), vejce, ryze, listova zelenina
AB — kombinace Aa B



Vyziva podle pH

Principem je udrzeni rovnovahy

Prekyseleni — zaklad pro vznik onemocnéni a poruch

Potraviny zvysujici a snizujici pH
» Zvysujici: napriklad jedla soda, rozinky, susené fiky, celer, brokolice...
* Snizujici: veprové a teleci maso, tmava ryze, ryby, vejce, tvrdé syry, chléb, téstoviny...

Fyziologicky je pH krve a mnoha dalsich télesnych tekutin udrzovano ve velmi uzkém
rozmezi hodnot

ABR je udrzovana pomoci tzv. pufru



Vybraneé rizikoveé nutricni slozky

 Bilkoviny

* Nenasycené mastné kyseliny
e Zelezo

* Vapnik

e Zinek

e Jod

* Vitamin B,

* Vitamin D

* Toxické kovy - kadmium



Bilkoviny

e Rostlinné bilkoviny maji nizsi biologickou hodnotu
* Nedostatek esencialnich AK

Horsi stravitelnost

Horsi stravitelnost

K pfijmu vsech esencialnich AK je nutné konzumovat rozmanité zdroje rostlinnych
bilkovin béhem dne

Kvalita rostlinnych bilkovin se zvysuje pokud se vzajemné kombinuji nebo se
kombinuji s mlékem, mlécnymi vyrobky, vejci



PUFA

* Privod ALA stejny jako u klasické stravy

* Vegetarianska a zvlasté veganska strava
* Nizkym privodem PUFA s dlouhym retézem — EPA, DHA

e Odkazani na tvorbu EPA a DHA z kyseliny a-linolenové
e Konverze neni prilis ucinna
* Konverzi inhibuje i vysoky obsah PUFA w-6, nedostatek energie, proteind, zZeleza ...
* Vlyzkumy naznacuiji, Ze u zdravych jedincl je pfijem samotné ALA dostacujici a endogenni
syntéza EPA a DHA z ALA je dostatecna pro udrzeni stabilni drovné pro mnoho let
e Doporuceni:
» Zvysit privod kyseliny a-linolenové
* Pouzit zdroje s nizkym pomérem w-6 : w-3
* Rozdrcena Inéna seminka, Inény olej, fepkovy olej, sdjovy olej, vlasské orechy, chia
* Doplnky stravy s obsahem DHA
* U vegetarianu se zvySenou potrebou (téhotné a kojici zeny)
* U osob se snizenou schopnosti konverze (diabetes, hypertenze)



/elezo

* V rostlinnych zdrojich se vyskytuje v nehemové forme
* Vstrebatelnost asi 3-5 %

* Hemové Zelezo (maso, ryby, driibez)
* Vyuzitelnost 20 %

* Absorpci negativné ovliviuje:
* Inhibitory vstrebavani: kyselina fytova, polyfenoly, vldknina
e Soucasny vysoky privod: Ca, Zn, Mg, K
* Rostlinné bilkoviny v ofechach a sdji
« Cerny ¢&aj, kava, antacida

e Absorpci zvysuje:
e Vitamin C a organické kyseliny v ovoci a zeleniné
* Maceni a kliceni semen, fermentacni procesy
» Adaptace nizkym pfijmam Zeleza cestou zvysené absorpce

The best source of iron is lean
red meat. Iron can also be

found in chicken, turkey, eggs,
and cereals.

FADAM.



* Dospéli vegetariani
e VétsSinou nizsi zasoby Zeleza oproti konzumentliim masa
* Sérové hodnoty feritinu byvaji vétSinou v norme

* Nedostatek zeleza ovliviiuje i metabolismus PUFA w-3 s dlouhym fetézcem

* Vhodné navysit privod az 1,8 x oproti konzumentlim bézné stravy



Vapnik

Food sources of calcium

SniZzena dostupnost v potravinach rostlinného plvodu Food sources of calt
Include dairy products,

* Pritomnost fytatd, kyseliny stavelové, vétsi mnozstvi vldkniny ey enh Cuctavies
Absorpce Ca z tofu (vyrobeného z vapenaté soli) a fortifikovanych ndhrazek mléka je
podobna jako z kravského mléka (pfiblizné 30 %)

Vegetariani

e Spravneée naplanovana strava dokaze pokryt potreby

* Laktovegeratiani — obvykle dostatecny privod Ca
Vegani

* Nékdy je jednodussi pouzivat doplnky stravy nebo fortifikované potraviny




Absorpce vapniku z ruznych zdroju

>50 % Kvétak, rericha, zeli, rizickova kapusta, kedlubna, kapusta,
brokolice

=30 % Mléko a mlécné vyrobky

=20% Mandle, sezamova seminka, fazole

<5% Spenat, rebarbora



/inek

Absorpce negativné ovlivnéna inhibitory vstrebavani (jako u zeleza)

Zdroje:
* SOja, sojové produkty, lusténiny, zrna, ofechy, syry
e Lusténiny jsou lepsim zdrojem zinku nez obiloviny

Absorpci zvysuje
 Namaceni a naklicovani semen, fermentacni procesy (porusi se vazba mezi zinkem a
kys. fytovou), pritomnost organickych kyselin

Vegetariani (dospéli) maji v porovnani s kontrolnimi skupinami nizsi privod Zn a nizsi
koncentrace Zn v séru, které jsou vSak v normalnim rozmezi



Jod

Obsah jodu v rostlinnych potravinach je dan jeho koncentraci v pudeé (u nas nizky)

Vegani — vysokeé riziko deficitu jodu

Nejcitlivejsi na nedostatek:
* Novorozenci, kojenci, dospivajici divky, téhotné a kojici zeny

Riziko deficitu zvysuji strumigenni latky (tzv. goitrogeny)
* Obsazené napr. v sojovych bobech, korenové zeleniné...
* Doporuceni:
e Konzumace morskych ras
* Mineralni vody s obsahem jodu
 Jodizovana kuchynska sul



Food sources of

Vitamin B el
1 2 Eggs, meat, poultry,

shellfish, milk and
milk products

Neni obsazen v rostlinnych zdrojich

Hlavni zdroje v potrave:
* Maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, kvasnice
» Existuji také fortifikované potraviny (séjové nahrazky mléka, snidanové cerealie)

Sojoveé vyrobky (miso, tempeh, tamari), nékteré produkty z ras — obsahuji pouze korinoidy
(analoga vitaminu B,,), které zpravidla nemaji fyziologické ucinky vitaminu B,

Rostlinné potraviny obsahuji stopy vitaminu B, pokud byly zpracovany bakterialnim
kvasenim

Deficit:
* Hrozi u veganu
* U dospélych vétSinou az po dlouhodobém omezeni konzumace Zivocisnych potravin
* U novorozenct velmi mald zasoba
* Megaloblastova anémie, negativni ovlivnéni vyvoje mozku u déti, riziko hromadéni homocysteinu



Vitamin D

Vitamin D, (ergokalciferol)

Vitamin D; (cholekalciferol) — v Zivocisnych potravinach

Pri nizkych davkach jsou D, a D, rovnocenné, pfi vyssich davkach
je vitamin D, meéne ucinny nez D,

Zdroje:

* Rybi tuky, olej z trescCich jater, vajecny zZloutek

The body itself makes
vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, &
margarine, &
fortified milk,
fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D

* Existuji také fortifikované potraviny (mléko, margariny, snidanové cerealie, dzusy)

* Ackoli je prijiman stravou, mezi hlavni zdroje nepatri potrava, ale slunecni zareni

Nedostatek:

 Jedinci konzumuijici pouze potraviny rostlinného puvodu v zimnich mésicich

* Vice ohrozeni déti a seniofi (syntéza vitaminu D méné ucinna)



Metabolismus vitaminu D

%.,4;7 ) \
» kalcidiol —— &%
25-hydroxyldza CHR Y

1-hydroxyldza

24-hydroxyldza

vitamin D Kalcitriol 24,25-(0H),-D

/'\ 1,25-(OH),-D
GIT

cholekalciferol

KUZE | terlo

UV zareni

\ choIekaIcnferoI

7-dehydro-chol '
ehydro-cholestero ergokaICIferol



Karnitin

Nezbytny pro metabolismus MK s dlouhym retézcem
Asi 1/3 denni potreby vznikd endogenni syntézou
Zdroje:
* Maso, méné v mlécnych vyrobcich
Rostlinné potraviny — obsahuiji karnitinu velmi malo nebo zadny
Deficit:
 Jedinci, kteri nekonzumuiji Zivocisné produkty

» Deficit dale ovliviiuje nedostatecny prijem esencidlnich AK (methioninu a lysinu) a
nedostatecni prijem Zeleza



Kadmium

Toxicky kov s dlouhym biologickym polocasem

VysSi obsah v obilovinach (obaly zrn, klicky), lusténinach, listové zeleniné

Zvysené hladiny u vegetarianu a zvlasté veganu
* Korelace s délkou dodrzovani tohoto vyzivového sméru

Uloha pfi detoxikaci - glutathion



/dravotni aspekty

Nadvaha a obezita
* Nizsi hodnoty BMI

Hyperlipidémie a ICHS
e Vegetariani — nizSi hodnoty krevniho tlaku, lepsi lipidovy profil, nizsi vyskyt abdominalni obezity
* \Vegani— strava pozitivné ovlivhuje rizikové faktory ICHS

Diabetes
* Laktovovegetariani — nizsi riziko vzniku diabetu 2. typu ve srovnani s konzumenty masa
 Riziko rozvoje diabetu 2. typu je nizsi o 77 % u veganu, o 54 % u laktoovovegetarian(

Nadorova onemocnéni
e Vegetariani — celkoveé nizsi vyskyt nadord, zvlasté nddoru GITu
* Vegani— nizsi vyskyt nadoru celkovée
e Konzumace ovoce, zeleniny, lusténin, celozrnnych obilovin...
Osteoporoéza
* Laktovovegetariani — stejny vyskyt fraktur jako u jedincd, ktefi konzumovali maso
* Vegani —riziko vzniku fraktur o 30 % vyssi



Vegetarianska strava v ruznych fazich zivota

* Novorozenci, kojenci, batolata
* Vyluéné kojeni prvnich 6. mésicu
* Prikrmy — vyuzivat potraviny bohaté na bilkoviny, zelezo, zinek
- plnotucné kravské miléko nebo fortifikované sojové mléko — od 1. roku véku
Starsi deti
* \lyvazené a plnohodnotna vegetarianska strava — maze pozitivné ovlivnit stravovaci navyky v
dospélosti (ovoce, zelenina, lusténiny...)

Rizikové nutrienty
* Fe, Zn, Ca, vitamin B, aD

Bilkoviny
» Déti vegetariani — primérny privod bilkovin odpovidd doporucenim nebo je vyssi

* Déti vegani — maji vyssi potreby na privod bilkovin (z hlediska stravitelnosti rostlinnych
bilkovin a skladby aminokyselin)



* Dospéli a seniori
* NizSi pfivod Zn a Fe u vegetarianu
* Potreba energie s vékem klesa, stoupaji vSak pozadavky na nékteré nutrienty
Vitamin D — s vékem klesa ucinnost syntézy v kizi
Dostatecny privod bilkovin (lusténiny, nahrazky masa)
Ca — pokud neni v jidelnicku (nebo je nedostatek) mléko a mlééné vyrobky

Atroficka gastritida — sniZzena absorpce vitaminu B,



* Téhotné a kojici
* Pokud je dostatecny prijem potravy, je u tehotnych vegetarianek déelka téhotenstvi a

porodni hmotnost plodu srovnatelna s témi, které konzumuji maso — vyzkumy jsou
ale omezené!!!

e Strava s vysokym obsahem rostlinnych potravin muze snizit riziko vzniku gestacniho
diabetu
* Rizikové Ziviny: Fe, Zn, vitamin B, a D, EPA a DHA

* V téhotenstvi se doporucuje podavat doplriky stravy s nizkym obsahem Fe (30 mg) a Zn
(zvySena potreba a moznost nedostatecného vstrebavani)

* Téhotné a kojici Zeny — zajistit dostatecnou davku vitaminu B,, (fortifikované potraviny,
prirozené zdroje, doplnky stravy)

» Kojenci vegetarianek maji nizsi plazmatické koncentrace DHA — nizSi mnozstvi v
materském mléce (do jisté miry mohou byt syntetizovany z kyseliny alfa-linolenové)
* Vhodné zaradit do jidelnicku matky morské rasy



