Alternativni zpusoby sravovani

O




Jedna se o celou radu vyzivovych sméru, které maji
vyhrady k obecné€ uznavanym zasadam spravného
stravovani a jejich jidelnicek se vice ¢i méné lisi od
oficialnich vyZivovych doporuceni.



Zdravotni duivody
Moralni a etické duvody
Ekologické hledisko
Ekonomické duvody
Nabozenstvi

Socialni faktory

Chutova preference



Vegetarianstvi
Veganstvi
Makrobiotika
Biopotraviny

Jiné alternativni sméry-delena strava, vyziva podle
krevnich skupin, vitariani, frutariani



Vegetarianstvi a veganstvi

O

» Ptvod 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 spoleénost pro vyzivu a vegetarianstvi
- Ceska vegetarianska spolec¢nost




Neuznavaji prijem vSech nebo alespon nékterych

zivocisnych potravin

Zivotni styl — stfidmost, nekufactvi, vyhybani se alkoholu,

pravidelna fyzicka aktivita

Rozdéleni:

Veganstvi- zadné Zivoc¢iSné potravin

Vetgetarianstvi-nékteré Zivocisné potraviny konzumuji
Lakto-ovo vegetariani-konzumiji mléko, vejce
Semivegetariani-diibezi maso, ryby, mléko, vejce
Pulovegetariani-dribezi maso
Peskovegetariani-ryby, korysi
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VEGAN Foop GUIDE

DaiLYy PLAN FOR HEALTHY EATING

Get at least 60O
minutes of

physical activigy
each day.

Other Essentials -soOurRces oFf
Omega-3 Fatty Acids
Vitamin B12

Vitamin D

Beans & Bean

Alternates
2.3 SERVINGS

Fortified Soymilk
& Alternates
6-8 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.




Vysoky prijem ovoce a zeleniny
Nizky prijem zivocisnych tuku
Vétsi pozornost vénovana tomu co jedi



Kazda potravinova skupina je bohatym zdrojem latek
pro telo nezbytnych a proto neni vhodné Zadnou
potravinovou skupinu z jidelnicku vyradit.
Vegetarianstvi: Fe

Veganstvi: kvalitni bilkoviny, Fe, Zn, Ca, B12, B2, D3,
omega-3PUFA



Bilkoviny: obiloviny-méné¢ lysinu, lusténiny —
methionin, kukurice-tryptofan=nutnost konzumace velmi
Siroke Skaly potravin

Zelezo: v jidelnicku nepritomnost hemoveho zeleza,
vybér vhodnych rostlinnych potravin a prijem vitaminu C
ZineKk: z rostlinné stravy hiire vstrebatelny

Vapnik: absence mléénych vyrobku, dbat na dostatek
rostlinnych zdroju, kostalova zelenina....

Vitamin B2: bohatsi zdroje jsou z Zivocisnych potravin
Vitamin B12: vyskyt vyhradné v Zivoc¢iSnych potravin
Vitamin D3: je lépe vyuzitelna forma vitaminu, ktera se
nachazi v zivocisnych potravinach

Omega 3PUFA- pri odmitani ryb a vajec. Mozna
kompenzace- Inéné seminka, sojovy olej, orechy, morske
rasy



Jedna se o cely filozoficky smér s koreny
v buddhistickém Zenismu.

Makrobiotika je zaloZzena na dynamice dvou
protichudnych sil jin a jang. Pomér jin a jang
urcuje nutricni hodnotu kazdé potraviny, ktera
nema nic spolecného s obsahem Zivin, mineralnich
latek a vitaminu.

Vyznavaci makrobiotiky véri, Ze se neékteré
mineralni latky mohou v lidském téle preméeénovat
na jiné, coz soucasna veéda odmita. Teorie tzv.
biologické transmutace



Zaklad: Celozrnné obiloviny, zelenina, lusténiny, fermentované
vyrobky, v nékterych pripadech ovoce a rybi maso, morské rasy, orechy
mirného pasma.

Vynechavaji: ,Céervené maso“ a dribezi, mléku a mléénym vyrobkiim,
vejcim, cukrovinkam, zivoc¢isSnym tukiim, tropickému ovoci a
potravinam s obsahem pridatnych latek.

Prirozenou stravu z lokalnich zdroju nebo alespon ze stejného klimatického
pasma, ktera odpovida rocnimu 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

Odmitano uzivani léki, konzumace alkoholu a drog

Skromnost, stridmost, pozitivni postoj k zivotu

Doporucuji jist a pit jen pti pocitu hladu a zizné, jist v klidu, potravu
radné kousat. Jejich doporudeni se vztahuje k celé radé dennich aktivit
vcetne pohybu.



Omezeny prijem, zivoc¢iSnych tuki, jednoduchych
sacharidu,

Vim co jim (klid, pohoda pri jidle)

Pohybova aktivita



Nedostatek: Zeleza, mozny energeticky deficit,

omega3-PUFA /pokud nejsou ryby/, vitamin D3, B2,
B12, zinek,

Doporuceni: nevhodné jist jen pokud, mame hlad,
zizen,



Potraviny vyrobené z bio vyrobki z
produkce ekologického zemédélstvi.

Ekologickym zemédélstvim se mysli maximalni
Setrny pristup k zivotnimu prostredi, ktery nevnasi
cizorodé syntetické chemické latky do zivotniho
prostredi, vylucuje tyrani zvirat a klade diiraz na
Setrné zpracovani vyrobku.P



BIOPOTRAVINY

Mnozstvi vitaminU

NENIi ZASADNI ROZDIiL

1. PFitomnost rezidui pesticidU NIZSI

2. Pfitomnost t&Zkych kov NENi ROZDiL

3. Pfitomnost polychlorovanych bifenyld NENi ROZDIiL

4. PFitomnost dusiénanti NIZSI

5. Pfitomnost mykotoxintl NENi ROZDIL NEB O VYSSi
6. Pfitomnost antibiotik NEPRITOMNY

7. Geneticky modifikované organismy NEPRITOMNY

8.

9

. Mnozstvi mineralni latky

NENIi ZASADNI ROZIL

10. Senzoricka kvalita

NENIi ROZDIL NEBO NIZSi

11. Ochrana pfirody

12. Cena




Délena strava

O

William Howard Hay — 1ékar z New Yorku

Hlavni zasada — odd€len4 konzumace potravin bohatych na bilkoviny a
potravin bohatych na sacharidy

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

Pozdé€ji pripojené zasady
Nekombinovat potraviny bilkovinné s ovocem
Ovoce nekombinovat se zeleninou
Dodrzovat pitny rezim (2-3 1 tekutin denné)
Jist v klidu
Konzumovat t1i jidla denné s prestavkou 3- 4 hodin

Vhodnost stravy

Pri dodrzovani pestrosti a pravidelnosti muZze zajistit dostate¢né mnozstvi vSech
potiebnych nutrientti

Principy oddélené konzumace sacharidovych a bilkovinnych potravin jsou
neopodstatnélé a védecky nepodlozené




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

Dtuivodem tohoto zptisobu stravovani je podle autora vyskyt lektinti v
potravinach a reakce imunitniho systému clovéka na tyto latky, ktera je
ovlivnéna krevni skupinou.
Vyziva podle krevnich skupin
Teoretické predpoklady této vyzivy nejsou seridzni
Pri striktnim dodrzovani doporucovanych pravidel by mohlo u nositel nékterych
krevnich skupin dojit k deficitu zivotne dﬁ]%iit}’fch nutrienti



Vitariani — konzumuji pouze syrovou stravu.
Urcité kladné stranky Negativa - T obsah
prirodnich toxickych a antinutri¢nich latek.
Otazkou je hygienicka jakost. Horsi stravitelnost,

nelze zajistit dostatek vsech esencialnich nutrientt
v potrebné mire

Frutariani - konzumuji pouze plody, tedy nic, cemu b
svym konanim ubliZili. Zcela nevhodny zpusob stravovani



Dékuji za pozornost

O




