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ALTERNATIUNI
IPUSOBY STRAVOVANI

Zpusoby stravovani odliSujici se od nutri¢nich
zvyklosti vetsSiny spolecnosti i od doporuceni
odbornikl na vyZivu

Obvykle zalozeny na restrikci urcitych potravin,
nejCastéji zivo€iSného puvodu

Zivotni filozofie, nejen zpUsob stravovani

Vnimani Cloveka jako celku (teélo, duse, mysl)




DELENI

Vegetarianstvi
Makrobiotika
Okrajové smery
- Paleodieta
* Vyziva dle pH
* Vyziva podle krevnich skupin
- Delena strava
- Vyziva podle Ajurvédy
Biopotraviny




VEGETARIANSTVI




VEGETARIANSTVI

* Nejznaméjsi a nejrozSifenéjSi alternativni zpusob
stravovani
(v CR asi 2 % populace: 200 000 osob)

* Vegetarian: Clovek nekonzumujici maso

* Puvod ve vychodnich nabozenstvich (buddhismu a
hinduismu)

« Termin pochazi z 19. stoleti a byl zalozen Britskou
vegetarianskou spolecnosti

- Zivotni styl: nekuFactvi, vyhybani se alkoholu, fyzicka
aktivita



DELENI VEGETARIANSTVI

* Semivegetarianstvi

- Laktoovovegetarianstvi
* Veganstvi

* Frutarianstvi

* Vitarianstvi

* Flexitarianstvi




SEMIVEGETARIANSTVI

Zakazano: ¢ervené maso a vyrobky z ngj
Povoleno: drubez, ryby, mléko a mlécné vyrobky
Nekdy neni povazovano za vegetarianstvi

Pulovegetarianstvi:

» Povoleno: kureci maso, vejce, mléko a mlécné
vyrobky

Pescovegetarianstvi:
* Povoleno: ryby, vejce, mléko a mlecné vyrobky



LAKTOOVOVEGETARIANSTVI

« Zakazano: maso, ryby
« Povoleno: vejce, mleko a mlécné vyrobky

» Laktovegetarianstvi:

* Povoleno: mleko a mlecné vyrobky
« Ovovegetarianstvi:

* Povoleno: vejce




VEGANSTVI

r

« Zakazano: maso, ryby, vejce, mleko a mlecne
vyrobky, med

« Odmitani veskeré zivocCisni stravy




FRUTARIANSTVI

« Zakazane potraviny, které se ziskavaji ,zabitim”
puvodce (zvirete i rostliny)

* Povoleno: ovoce, orechy
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VITARIANSTVI

 Raw food

« Konzumovana strava v syrovem stavu bez tepelnée
upravy

* Povolené potraviny rostlinného plvodu
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SPOLEGNOSTI @
: i iety (1847 Anglis,

The Vegetarian Society (
* [VU: Mezinarodni vegetarianska unie (1908
Drazdany) JNEOETA,,
- EVU: Evropska vegetarianska unie V

- Ceska spolednost pro vyzivu a venatarianstyi
- Ceska vegetarianska spoleénc o=




/\ Options For Vegetarians:
. '«f \ Eggs and/or Dairy

including Yogurt,
Cheese, Cottage Cheese
& -
Drink Water
Herbs, Spices, Plant Oils
Nuts, Peanuts, Seeds,
Eat these Peanut/Nut Butters

foods

Beans, Peas, Lentils, Soy

Whole Grains including Rice,
Barley, Millet, Oats, Quinoa,
Bread, Cereal, Pasta

\ Fruits and Vegetables
9

Be physically
active.

Cook and
share meals
with family

and friends.
Tkusiration by Grorge Middlston
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VecAN Foop GuIDE

DAiLY PLAN FOR HEALTHY EATING

Get at least 60
minutes of ?
physical activity
each day. > —
7 /i Other Essentials -sources oF
;‘",/ Omega-3 Fatty Acids
e Vitamin B12

Vitamin D

Fortified Soymilk Beans & Bean

& Alternates Alternates
6-8 SERVINGS 9.3 SERVINGS
=3
e
[ o)

S|
Vegetables —) o, Fruit
3 OR MORE e . 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.
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UYJADRENI AMERICKE
DIETETICKE ASOCIAGE

 Vhodné naplanovana vegetarianska strava je zdrava, nutriCcné
vyvazena a zdravotné pfinosna v prevenci i lécbé nekterych
onemocneni

 ALE! Je treba zduraznit, Ze riziko vzniku onemocnéni ovlivhénych
konzumaci stravy je obecné nizké za predpokladu vyvazené stravy,
bez ohledu na to, zda maso konzumovano je nebo neni !

 Vhodna pro jedince behem vsech obdobi zivota: détstvi vCetnée
kojeneckeho veéku, adolescence, tehotenstvi a laktace, stari

- U deti a téhotnych zen je vSak potiebné obzvlasté dbat na
dostateCny privod vapniku, zeleza, zinku a kyseliny listovée
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UYJADRENI AMERICKE
DIETETICKE ASOCIAGE

* Vegetarianske formy stravy pfi spravném planovani
pokryji potfebu zivin, také potfebu proteinu, zZeleza,
vapniku a zinku

« Pokryti potreby vitaminu B12 je bezproblémove, jestlize
potrava obsahuje dostatocne mnozstvi miéka a vajec

* Pri Cisté vegetarianské vyzive je treba zaradit do stravy i
zarucene zdroje vitaminu B12 napr. doplnek stravy anebo
potravinu obohacenou o vitamin B12
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IDRAVOTNI PRINOSY

* Obvykle CastéjSi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin,
klickua, lusténin, ofechu, olejnatych semen, rostlinnych
oleju

* Obvykle vySSi prijem vlakniny, antioxidantu, fytochemikalii

« Obvykle nizsi pfijem energie, zivo€iSnych proteinu,
nasycenych mastnych kyselin, trans mastnych kyselin,
cholesterolu, sodiku

» NizSi zatéz pridatnymi latkami
* Udrzovani idealni télesné hmotnosti

D gLl .

» Psychologicky efekt: zmirnéni uzkosti, spokojenost...
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IDRAVOTNI RIZIKA

« Zavisi od stupné omezovani potravin zivo€iSného puvodu
a na skladbe jidelniCku

» V rostlinnych potravinach chybi nekteré vyzivove slozky,
nektere slozky jsou zastoupeny v malém mnozstvi

* V rostlinnych potravinach jsou pritomny latky snizujici
absorpci nékterych vitaminu a mineralnich latek

* NedostatecCny prijem nékterych zivin a s tym souvisejici
zdravotneé nasledky
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RIZIKOVE ZIVINY

* PInohodnotné bilkoviny

* Nenasycené mastné kyseliny
* Vitamin D

 Vitamin B12

. Zelezo

* Vapnik

« Zinek

« Jod...




» Potravinové skupiny, které by nemely v jidelniCku chybét:
 Obiloviny a pseudoobiloviny

Ovoce a zelenina

Lusteniny

Mleko a mlécné vyrobky

Vejce

Orechy a olejnata semena

Rostlinné oleje

Pripadne pridavek morskych ras ?
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* Pravidelnost, pestrost, vyvazenost

 V jednotlivych pokrmech i v pokrmech béhem dne
kombinovat rizné zdroje bilkovin:
 Obiloviny s lusténinami (fazolovy gulas s pecCivem)
« Brambory s luSténinami (CoCkova polévka s
bramborami)
« Rostlinné zdroje bilkovin s zivoCisSnymi (mléCné obilné
kase)

* Nenahrazovat masové pokrmy sladkymi a smazenymi
pokrmy
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- SN: ovesna kase s ofechy a hroznovym vinem
» PR: chléb s fedkvi¢kovou pomazankou

» OB: polévka cizrnovy krém, lasagne se Spenatem a
mozarellou

» SV: bananovy koktejl
* VE: kvetakovy mozecek, brambory, rajCatovy salat
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« SN: chléb s vaje€nou pomazankou a paprikou

- PR: jablko, ofechy

» OB: polévka zeleninova s drozdovymi knedlicCky,
mexické fazole v tortille s jogurtovym dresinkem

« SV: pudink s ovocem

* VE: pohankove rizoto se zeleninou a syrem
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- V soudasné dobé velice popularni, v CR na vzestupu

* Vitarianstvi, konzumace syrove (zivé) stravy

* Forma stravovani bez tepelné upravy, v co
nejprirozenejsi forme

- Uprava teplotou max. 42-45 °C

 Dle zastancu nedochazi k snizovani nutricni hodnoty
stravy, k ni¢eni enzymu, vitamind...

24



 Hlavni slozky stravy jsou syrové ovoce a zelenina,
syrové orfechy a olejnata semena, lusténiny, ruzné
obiloviny, klicky, morske rasy

* Existuji i smery, které pripoustéji konzumaci
syroveho masa, vajec, nepasterovaneho miléka

* Formy upravy stravy: nakliCovani, mixovani,
vysouseni, odstavnovani

25



RAW FOOD PYRAMID

Seqa Weed

Mutrifional yeast MEDICINAL FOODS

EAT SPARINGLY

Herbs, Microgreens
& Wheat Grass Juice

Nuts &Seeds

Flex, Hemp Seeds * PROTEINS, AMING ACIDS

4 i EAT MODERATELY
Sprouts & Legumes r.

FOUNDATION FOODS
EAT GEMEROUSLY

@veg{:l -raw-diet.com @

£90




* Bananova ovesna kase s vlasskymi orechy

* Miso polévka s houbami

» Okurkova polévka s bazalkou

* Nudle z maslové dyne se Salvejovou omackou
» Zeleninoveé zavitky

» Chia pudink

- Stavy, koktejly, smoothie
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IDRAVOTNI PRINOSY

® Nedochazi ke snizovani vyzivove cennych latek
tepelnou upravou

® NizSi pfijem tuku, sodiku, cholesterolu, pfidanych
cukru, aditiv

® VySSi prijem viakniny (nékdy az prilis), drasliku,
horcCiku, kyseliny listové
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IDRAVOTNI RIZIKA

® Nedostatek nekterych nutricne nezbytnych latek
® Nedostatek energie (neplati u raw dezertu)

® Pri dlouhodobém praktikovani hrozi nedostatek
vitaminu B12, bilkovin, zeleza, vapniku, omega-3
mastnych kyselin

® Horsi stravitelnost syroveé stravy
® NizSi vstrebatelnost (lycopen)
® Mikrobialni riziko

29



IDRAVOTNI RIZIKA

Zvyseneé riziko alergie z potravin

Cim pfirodné&;jsi stav potraviny, tim vy3si schopnost
vyvolat alergii

Tepelnym zpracovanim mnoho potravin ztraci antigenni
vlastnosti

Obzvlaste ohrozeni pacienti s pylovou alergii
— Oralni pylovy syndrom

— Asi 90 % alergikov na pyl ma souCasné alergii na
néjakou potravinu (ovoce, zelenina, koreni, byliny...)
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« Raw pokrmy si muzeme zpestfit svuj jidelnicek

» Tento smer vsak nelze doporucit jako dlouhodoby a
hodnotny zpusob spravného stravovani s pfinosem
pro nase zdravi

31



MAKROBIOTIKA




MAKROBIOTIKA

 Celosvetove rozsireny zivotni styl, uzce spjaty s vyzivou
* Pavod v zen-budhizmu

* Prvky z taoismu: protikladné sily jin a jang

» Podminky zdravi je rovnovaha téchto sil v organizmu

* Pokud se rovnovaha porusi vznika choroba

- Snaha o navrat k pfirozenému zpusobu zivota

- Zakladatel George Ohsawa (1893-1966, Japonsko,
profesor orientalni mediciny, koncepce makrobiotického
uceni)

 Makrobiotické uceni dale rozvinuli Ohsawovi Zaci
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- Podle makrobiotiky se potraviny odlisuji rozdilnym
obsahem dvou protichudnych a vzajemné se
doplnujicich sil jin a jang

* Pomer jin a jang tvofri ,hodnotu” kazdeé potraviny

» Harmonicka strava: jin a jang v rovnovaze

* Energeticky nejvice vyvazené jsou obiloviny

» Ohsawa rozdélil vyzivu do deseti stupnu (-3 az +7)
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"JIN TENDENCE = odstiediva sila (expanze), povrch, studené klima, chlad, zima, mésic, pasivita, Zena,
rostliny, kréatce 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, muZz, lidé a
zvifata, déle vafené, véti hmotnost, tvrdost, suchost

JANG POTRAVINY = &ervené maso, dritbeZ, tvrdy syr a vejce (vznikaji koncentraci rostlin, konzumovanych
Fivo&ichy), kofenova zelenina, semena, pozemni rostliny (rostouci do zemé, kompaktni, hustsi, men3i obsah
vody)
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STUPNE MAKROBIOTICKE UVZIvY
VYJADRENE V PROCENTECH

STUPEN

CELOZRNNE
PRODUKTY

100

20

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
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PRINCIPY MAKROBIOTIKY

- Jako zakladni pravidlo makrobioticke vyzivy je
konzumovat stravu pomalu, velmi dobre ji rozzvykat

* Pfirozena strava z lokalnich zdroju nebo alespori ze
stejného klimatického pasma, ktera odpovida rocnhimu
obdobi

* VWyhybani se konzumaci masa, mléka, mlécnych vyrobku,
tropického ovoce, rafinovaného cukru, vajec, brambor,
bilé mouky

« Odmitani konzumace konzervovanych, chemicky
oSetrenych, umele pribarvenych, zmrazenych nebo
ozarenych potravin

N~y r _F 3 7] O

- Skromnost, stfidmost, pozitivni postoj k zivotu
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MAKROBIOTIKA PODLE KUSHIHO
PRO MIRNE KLIMA

Zaklad tvori obiloviny, zelenina, lusténiny,
fermentované potraviny

MensSi Cast zastupuji morske rasy, olejnata semena,
ofechy, ovoce mirného pasma a ryby

Makrobioticky talir
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ZASADY

- Jez jen pri pocitu hladu
- Dukladné kousej (50x a vice jedno sousto)
« Jezvsedég, v klidu, uvolnéné

- Jez pravidelné 2-3x denné mnozstvi podle potreby,
od stolu odchazej uspokojeny, ne plny

» Tekutiny pij stridme, pouze pri pocitu zizné

- Jez naposledy alespon 3 hodiny pred spankem
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*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
syroveé salaty, pickles (kvasena)

- Denne zeli, Cinské zeli, kapusta, porek, brokolice, kvétak,
mrkeyv, cibule, dyne, redkvicky, kedluben, rericha, petrzel,
pampeliska...

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

- Nevhodné brambory, Spenat, Cervena repa, papriky,
rajCata

*5-10 % lusténinv (ne vice iak iednou denné) morskeé rasv
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- Obc¢as: 2-3x tydné rybi maso; 2-3x tydné Cerstvé nebo
suseneé sezonni ovoce mirného pasma; 1-2 salky tydne
seminka (sezamova, dynova, slunecnicova) a ofechy
(mandle, vlasské orfechy, pekanové orechy, kastany, arasSidy,
kokos); na slazeni — ryzovy sirup, jeCny slad; olej nejlépe
nerafinovany kukufricny nebo sezamovy

- Napoje: Cista voda, vhodné druhy Caje

* Vyhybat se: maso, mléko, zivoCiSny tuk, vejce, mléko a ml.
vyrobky, rafinovany cukr, med, melasa, cokolada,
jednoduché cukry a jimi slazené potraviny, tropicke ovoce,
umelé napoje, aromaticke a stimulujici Caje, pribarveny Caj,
opracovana obilna zrna, bila mouka a vyrobky z ni, palivé
koreni, aromatickeé stimulujici potraviny, umely ocet, tvrdy
alkohol. Vsechny uméele pribarvené, konzervovane,
chemicky osetrené, zmrazené, ozarené potraviny
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40% to 60% cereal grains

1 to 2 bowls of soup

20% to 30% vegetables

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

1-2 BOWLS
OF VEGETABLE
SOUP DAILY

with miso,

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.

VEGETABLES
DAILY

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

Eat at least one
vegetable dish

Eat cereal grains &
grain products
with every meal—
breakfast, lunch
& dinner

BEAN PROD-
UCTS & SEA
VEGETABLES
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Graf €. 2
Letni talif

10%
ovoce, s _
polévky, napoje % celozrnné

' e : obiloviny

15%
S
zelenina £

celozrnne
obiloviny
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Great Life Pyramid

Macrobiotic Dietary Guidelines for a Temperate Climate

Monthly
(Optional,
infrequent use, & Poultry

transitional) / Detry \

- - e e .
Sweats
peenarity gran- of ful-bosed

Weekly / Seeds Nuts
: Fish & Seafood
(Occasional Use) / e o \
Fruits
primarty locally grown and In season
/ Vegetable Oil T\
/ Seasonings & Condiments N\ e
Daily Beans & Bean Products Sea Vegetables
5-10% of dalty food by weight Nori, wakame, kombu,
(R.QUIar U“) ncdudes adukis, lenlils, chickpeas, hizkl, and others,
lofu, tempeh, nalto, and others amall volume
Vegetables .
Pickles

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

Various kinds,
small volume

k- s e e-n-

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 com, buckwheat, and others
Minor portion including noodles, pasta, bread, and other cereal flour products

© 2001 Michio Kushi
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OKRAJOVE SMERY
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PALEOLITICKA STRAVA

Snaha priblizit se stravé, kterou Clovek

konzumoval v obdobi paleolitu (st. doba kamenna)

- Za

klad stravy:

Libové maso
Ryby a morske
plody

Vejce

Ovoce

Zelenina
(korenova)

Orechy

Omezit:

*  Obiloviny

* Lusténiny

- Brambory

- Rafinovaneé oleje
*  Cukr, sul

Miléko a mlécné
produkty

46
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UYZIVA PODLE PH

*  Principem je udrzeni rovnhovahy mezi kyselinami a
zasadami v lidskem tele

- Prekyseleni je zakladem pro vznik poruch a onemocneni

« Alkalizujici versus okyselujici potraviny
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POTRAVINY ZVYSUJICI PH

 atedy zasaditost (od nejucinnéjsich k tem meéne):

Jedla soda

Rozinky, susené fiky, okurky, Spenat, zazvor, celer,
brokolice, kapusta, petrzel

Mrkev, pampelisky, zeleninova nat, kedluben, Cerny
rybiz, citron

Cisty lecitin, houby, kvétak, meloun, mango

Repa, redkev, redkvicka, cesnek

Hlavkovy salat, Cerna melasa, olivy, jableCny ocet,
rajCata

Sojové boby, pomerance, cibule, zelené fazole (lusky)

Banany, hrusky, jablka, maliny, merunky, tresne, dalsi
ovoce, liskove orechy

Brambory, zeleny a bylinny Caj, kefir
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POTRAVINY SNIZUJICI PH

- azpusobujici kyselost (od nejvic k tém méné):

«  Veprove, teleci, ryze tmava, kralik, morsti raci, hovézi,

ustfice,  uzeniny, soft drinks

*  Ryby, jiné maso, vajicka, likéry, Cokolada, tvrdy a

ulezely syr, krocan, kure

«  Oves, Caj Cerny, perlivé napoje

- Chléb, margarin, vlasske, burské a kesu orechy, dalsi

obilniny, testoviny, bila ryze

« Pitna voda pfi spodni hranici normy (norma 6,5 -9,5 pH)
nebo pod ni

- Tvaroh a Cerstvy mekky syr, kokosovy orech, mandle,

masloa smetana

- Syrovatka, kravské a kozi mléko, fazole, CoCka, vino,

kava, pivo
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VYZIVA DLE
KREUNIiCH SKupIN 6660

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 prospesne

* Neutralni

- Zakazané

Duvodem tohoto zpusobu stravovani je podle autora vyskyt
lektinu v potravinach a reakce imunitniho systému Clovéka na
tyto latky, ktera je ovlivnéna krevni skupinou
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» William Howard Hay (lekar z New Yorku)

- Hlavni zasada: oddelena konzumace potravin
bohatych na bilkoviny a potravin bohatych na
sacharidy

* Neutralni potraviny: tuky, zakysané mlécné vyrobky,
cerstvé syry, tvaroh, nekteré druhy zeleniny, bylinky;,
ofechy a olejnata semena
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Pozdeji pripojené zasady:

* Nekombinovat potraviny bilkovinné s ovocem

+ Ovoce nekombinovat se zeleninou

» Dodrzovat pitny rezim (2-3 | tekutin denné)

- Jist v klidu

- Konzumovat tri jidla denne s prestavkou 3- 4 hodin
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UYZIVA PODLE AJURVEDY

Ajurvéda je tradiéni indicka medicina stara pres
5000 let

Cilem je dosazeni rovnovahy mezi telem Cloveka,
jeho dusi, smysly a okolnim prostredim

Hlavnim p[incilg_em je pomer 3 zakladnich tvyéa,ﬁ
@Iner le Vata, Pitta a Kapha — odlisny u kazdeho
Cloveéka

* Konstitucni typ
» Cinnost organizmu Clovéka
* Vyber vhodnych potravin pro kazdy typ
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Dalsi doporuceni:

Uprednostnovani rostlinné stravy v co
nejcerstvejsim stavu

Vyhybani se potravinam obsahujicim konzervanty a
jineé aditivni latky

Prizpusobeni stravy rocnimu obdobi, klimatu,
danemu regionu

Neprejidat se, prestavky mezi jidly 3-5 hodin k
dokonalému straveni
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BIOPOTRAVINY

- Kalternativhim zpusobum stravovani je nékdy
razeno | konzumovani tzv. organicke vyzivy, neboli
biopotravin pochazejicich z ekologickych farem,
které v poslednich letech prerusta v zivotni styl,
ktery se snazi nejen o zdravejsi zpusob zivota, ale |
0 Setrngjsi pristup k prirode a zviratum
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PROC , o
ALTERNATIVNi STRAVOVAN

« Zdravotni duvody

T

* Moralni a etické divody "7 W
- Ekologické hledisko T

| Vet .
" Flexitarian

»  Ekonomické duvody
- Nabozenstvi

» Socialni faktory

«  Chutova preference
- Zoonozy...
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Vegetarianstvi (pfi ¢astetné konzumaci potravin Ziv. ptivodu)

Pri sFrévné kombinaci potravin obvykle

problémy s nedostatkem zivotne dulezitych

nutrientu nejsou
« Potencialni rizika nejCasteji vychazeji ze spatnée
skladby stravy

Veganstvi
* Dodrzovani mnoha pravidel

*  Svoji stravu musi obohacovat o chybéjici slozky
formou doplnku stravy nebo fortifikovanych
potravin — vitamin B12, B2, D, Ca, |
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Vitariastvi
« UrCite kladné stranky

- Negativa: 1 obsah prirodnich toxickych a
antinutricnich latek, hygienicka jakost,
stravitelnost

* Nelze zajistit dostatek vsech esencialnich
nutrientu v potrebne mire

Fruktarianstvi
« Zcela nevhodny zpusob stravovani
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Mak

robiotika

Nizsi stupne mohou uspokojit nutricni potreby
dospeleho Cloveka

Vyssi restriktivni stupne nedostatecné jak z
hlediska nutricniho, tak energetickeho

Nedostatek: plnohodnotnych bilkovin, Ca, Fe,
PUFA, vitaminu A, C, D a B12

Déelena strava

Pfi dodrzovani pestrosti a pravidelnosti muze
ZathS.tIt %Ioostatecne mnozstvi vsech potrebnych
nutrientu

Principy oddelene konzumace sacharidovych a
bilkovinnych potravin jsou neopodstatnele a
vedecky nepodlozene
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Vyziva podle krevnich skupin

- Teoretické predpoklady teto vyzivy nejsou
seriozni

Pri striktnim dodrzovani doporucovanych pravidel
by mohlo u nositelt nékterych krevnich skupin
dojit k deficitu zivotne duIeZ|tych nutrientd

Ajurvéda
* Doporucovani vegetarianske stravy
* Omezovani vybéru potravin = omezeni pestrostsi

62



RIZIKOVE SKUPINY

 Déti

» Dospivajici

» Tehotné a kojici zeny
« Sportovci

« Seniofri




VYBRANE RIZIKOVE
THIHTEHT]




Plnohodnotnée bilkoviny
Nenasycené mastné kyseliny
Zelezo

Vapnik

Zinek

Jod

Vitamin B12

Vitamin D

Karnitin

Toxicke kovy: kadmium

Konecné produkty pokrocilé glykace bilkovin (AGES)
Ostatni: mykotoxiny, dusiCnany...
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BILKOVINY

Nizsi biologicka hodnota rostlinnych bilkovin:

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

« Horsi stravitelnost

K prijmu vsSech esencialnich AMKH'_e nutne
konzumovat rozmanité zdroje rostlinnych bilkovin
behem dne

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

Optimalni je kombinovat lusteniny s obilovinami a
bramborami
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 Vegetarianska, obzvlaste veganska vyziva se
vyznacuje:
* Nizkym prijmem nenasxcellw_?'/ch mastnych kyselin s
dlouhym retezcem: EPA, DHA, AA
* Vysokym prijmem kyseliny linolove

* Vegetariani a vegani JISOU odkazani na tvorbu EPA a
DHA z kyseliny a-linolenoveé:

» Tato konverze vSak neni pfilis ucinna: < 5-10 % EPA a
2-5 % DHA

« Konverzi navic inhibuje Tobsah PUFA w-6 ve strave (az
0 40 %), nedostatek energie, proteinu, deficit
pyridoxinu, biotinu, vapniku, medi, horCiku a zinku a
podilet se muze nadmerny prijem trans-nenasycenych
mastnych kyselin

* Negativni vliv ma i deficit zeleza
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« Zvysit prijem kyseliny a-linolenové, zahrnutim zdroju
S nizkym pomerem w-6: w-3 jako jsou rozdrcena
Inéna seminka, Inény olej, repkovy olej, sojovy olej a
vlasske orechy
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LELEZ0

Hemova forma v mase a rybach, vstrebatelnost 15 %
%l%h$mové forma ve vejci a rostlinach, vstrebatelnost asi
= o

Absorpci zlepsuje:

- Vitamin C a organicke kyseliny v ovoci a zeleniné
* Pritomnost AMK tzv. meat factor

« Maceni a kliceni semen, fermentacni procesy

Absorpci negativné ovlivnuiji:
. Fytéty a polyfenoly (luSténiny, obiloviny, Caj, kava)

o hmcﬂ?&nayc}/r)és?llé(l prijem vlakniny, vapniku, zinku,

* Rostlinne bilkoviny v sOje a orechach
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Egg yolk

Rice

Corn

Lima beans

Spinach

Soybeans

Wheat

Fish

Beef

Liver

0 2 6 10 15 20

Average iron absorption, %
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LELEZ0

: Pfedgoklad adaptace nizkym prijmum zeleza cestou
zvysene absorpce

. Eosgéll’ vet%etariéni maél’ niZéLzésoby zeleza oproti
nzu m masa, serove nodnoty feritinu jsou
obvykle v norme

* Nizsi hla,din}é hemo%obinu pozorovane u zen
vegetarianek nez uzen nevegeterianek

 Deficit zeleza ovlivauje metabolizmus PUFA w-3 s
Qu g/m retezcem prostreanictvim ovlivneni aktivity
-6-désaturazy
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* V potravinach rostlinného puvodu dostupnost
snizena
 Pfitomnosti fytatu, kyseliny stavelove, vétsiho
mnozstvi vlakniny

« Spravné naplanovana vegetarianska strava dokaze
zajistit dostateCné mnozstvi vapniku ve strave, i kdyz
v pripade veganstvi je nekdy snazSi pouzivat
fortifikovane potraviny nebo doplnky stravy
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» Absorpci negativné ovlivnuji inhibitory vstrebavani,
stejné jako v pripade zeleza - T kyselina fytova

* SOja, sojove produkty, ostatni lusténiny, zrna, orechy,
syry

* Pri srovnani obilovin a lusténin jsou lusteniny lepsim
zdrojem zinku

« Absorpci zvysuje namaceni a naklicovani semen,
fermentacni procesy (poruseni vazby mezi zinkem a
kys. fytovou), pritomnost organickych kyselin
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* Obsah jédu v potravinach rostlinného puvodu u nas
je nizky v zavislosti na jeho nizké koncentraci v pudé

* Vegetariani (1 vegani) jsou ve zvySenem riziku
deficitu jodu

* VVyssSi riziko mentalnich, psychomotorickych a
rustovych abnormalit
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* Nejcitlivejsi na nedostatek j6du jsou novorozenci,

kojenci, dospivajici divky, t€hotné a kojici zeny

* Riziko deficitu zvysuji strumigenni latky tzv.
goitrogeny obsazeneé prevazne v kostalové zelenine
dale v sojovych bobech a sladkych bramborach

« Konzumace morskych ras, mineralnich vod s
obsahem jodu, pouzivani jodizovaneé kuchynskeé soli
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VITAMIN B12

* Rostlinné zdroje potravin vitamin B12 neobsahuiji,
pokud nejsou kontaminovany MIO, kterée tento
vitamin produkuji

» Hlavnimi potravnimi zdroji: maso, ryby, vejce, mlecneé
vyrobky, kvasnice, fortifikované potraviny (nekteré
druhy sojovych nahrazek mlék...)

» Sojové vyrobky jako miso, tempeh, tamari, shoyu a
nektere produkty z ras obsahuji pouze korinoidy,
analoga vitaminu B12, ktera zpravidla nemaji

fyziologické ucCinky srovnatelné s ucCinkem vitaminu
NAn




VITAMIN B12

* Deficit u dospélych hrozi vétSinou az po
dlouhodobém  omezeni  konzumace  potravin
ZivoCisného puvodu — bohaté endogenni zasoby
Cinici az 3 mg, narozdil od novorozencu se zasobou
jen asi 25 ug

» Deficit vede k megaloblastické anémii, metabolickym
a neurologickych poruchach, negativhe ovliviuje
vyvoj mozku u déti a zvySuje riziko hromadéni
homocysteinu
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» Hyperhomocysteinémie zjisténa u 29 %
laktovegetarianu a ovolaktovegetarianu, u 53 %
veganu a u nevegetarianu v 5%

* Projevy karence vitaminu B12 pozorovany spise u
veganu

* Pravdepodobna resorpce vitaminu B12
syntetizovaneho enteralné bakteriemi v terminalnim
lleu za predpokladu souCasné pritomnosti IF
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VITAMIN D

* Vitamin D3: cholekalciferol, vyskyt v zivocCisSnych
potravinach

* Vitamin D2: ergokalciferol, v rostlinnych zdrojich,
vstfebavani dle nekterych studii méné ucinne (?)

* Absorpci negativhé ovliviuje vysoky obsah fytatu ve
strave

* Fortifikace potravin, doplnky stravy
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VITAMIN D

* Nejvice ohrozeni jsou jedinci konzumujici vyhradne
potraviny rostlinného puvodu, odmitajici pfijem
suplement a fortifikovanych potravin, obzvlast v
zimnich mesicich

* Vice ohrozeni deti a seniofi u nichz je syntéza
vitaminu D méne ucinna

U makrobioticky krmenych deti vyssi prevalence
Krivice
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KARNITIN

* Nezbytny pro metabolizmus MK s dlouhym retézcem

* Hodnota karnitinu v krvi je casteCne zavisla na prijmu
potravou, asi 1/3 denni potfeby vznika endogenni
syntézou

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

« Jedinci omezujici konzumaci masa nebo vsech
potravin zivoCiSného puvodu mohou byt v riziku
nedostatku karnitinu:

» Z hlediska jeho nedostateCheho mnozstvi v potrave

 Moznym snizenim endogenni tvorby karnitinu z
duvodu nizkych pfijmu esencialnich AMK methioninu
a lysinu a mozného vyskytu deficitu zeleza
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* Toxicky kov (T ledviny, jatra) s dlouhym biologickym
poloCasem

« Kumulace v rostlinach

- VVy88i obsah v obilovinach (obaly zrn, kli¢ky), semenech,
lusteninach a listové zelenine

« ZvySené hladiny kadmia u vegetarianu, obzvlasté veganu,
korelace s delkou praktikovani

« | toxického vlivu: pritomnost selenu, vysoka saturace
organizmu zelezem, vapnikem, zinkem

- Ulohu pfi detoxikaci: glutathion
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KONECNE PRODUKTY POKROCILE
GLYKACE BILKOVIN (AGES]

* Vznik neenzymatickou reakci redukujicich cukru s
volnou aminoskupinou

* VVznikaji pri tepelné uprave potravin

* Negativné ovlivauji funkéni vlastnosti bilkovin, tuku,
DNA

* Hraji dulezitou roli v procesu aterosklerézy, v

komplikacich diabetu, pri starnuti a chronicke renalni
insuficienci




KONECNE PRODUKTY POKROCILE
GLYKACE BILKOVIN (AGES]

« U vegetarianu naméreny vySSi hodnoty: pri€inou je
vySSi pfijem potravin s prevahou fruktozy, ktera je
oproti glukoze reaktivnejsi diky vyssimu podilu
acyklické formy

- AGEs mohou predstavovat urcCité riziko, avsSak
ochranny efekt dostateCné konzumace ovoce a
zeleniny je z nutricneé-zdravotniho  hlediska
dominantni




IDRAVOTNI ASPEKTY

» Zpusob vyzivy spolu se zdravotnim stylem sehravaji
vyznamnou Uulohu v ochrané zdravi a prevenci
chronickych  degenerativhnich  onemocnéeni  a
metabolickych poruch.

* Mortalita: u vegetarianu nizSi mira umrtnosti z ICHS

 Kardiovaskularni onemocnéni
| hodnoty krevniho tlaku o 5-10 mmHg, |vyskyt hypertenze
+ | hmotnost, BMI o 1-2kg/m2 nizsi

* NizSi hodnoty celkového cholesterolu, LDL a TAG, TNMK,
vysSi hodnoty HDL
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IDRAVOTNI ASPEKTY

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

- DalSi onemocnéni: prevence zacpy, divertikulozy,
vzniku zlu€ovych kamenu




DEKUII ZA POZORNOST




