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Obecny pojem

Zpusoby stravovani odliSujici se od nutri¢nich
zvyklosti vétSiny spolecnosti i od doporuceni
odborniki na vyzivu.

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 smeéry
délena strava
vyziva podle krevnich skupin
vitarianstvi
fruktarianstvi



Nejznamejsi a nejrozsirenéjsi forma v CR
Piivod ve vychodnich nabozZenstvich buddhismu a
hinduismu

Termin pochazi z 19. stoleti
Vegetarianské spolec¢nosti

The Vegetarian Society (1847 Anglie)
IVU — Mezinarodni vegetarianska unie (1908 Drazdany)
EVU — Evropska vegetarianska unie

Ceska spolecnost pro vyzivu a vegetarianstvi
Ceska vegetarianska spole¢nost



Obecné: vegetarian — clovek, ktery neji maso
Neuznavaji prijem vSech nebo alespon nékterych
zivocisnych potravin
Zivotni styl — stridmost, nekuractvi, vyhybani se alkoholu,
pravidelna fyzicka aktivita
Rozdéleni:
- zadné ZivociSné potraviny
- konzumuji mléko, vejce
- diibezZi maso, ryby, mléko, vejce
- driibezi maso
- ryby, korysi



Oils

2-3 Teaspoons @ .VEQEH:

E B-12: 24 wug/d Vit D: 200U/ Calcium : 600 mg/d
Nuts & Seeds
1-2 servings

Beans & Protein Foods

D airy vegan: Fortified Non-dairy Substitutes "
3 servings

2-3 servings

Fruits
Vegetables = .
- 1-2 servings
2-4servings i
And "

Green Leafy Vegetables . |

2-3 servings

Dried Fruit

L
1-2 servings

Breads, Cereals,

ety et | g Pasta, Rice
6-10 servings
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6 Water: 8 cups daily - Needs increase with activity
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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.




Stanovisko Americké dietetické asociace, Britské
dietetické asociace a Kanadskych dietologii

L,Sprauvné rozvrzena vegetarianska strava je zdrava,
nutricneé vyvazena a zdravotné prinosna
v prevenci 1 lécbé riiznych onemocneéni.”

Vysoky prijem ovoce a zeleniny
Nizky prijem zivociSnych tukt
Veétsi pozornost vénovana tomu, co jedi



ZAPORY

Kazda potravinova skupina je bohatym zdrojem latek pro
télo nezbytnych a proto neni vhodné zadnou potravinovou
skupinu z jidelni¢ku vyradit.

Vegetarianstvi: Fe; potencialni rizika nejcéast€ji vychazeji
ze Spatné skladby stravy

Veganstvi: kvalitni bilkoviny, Fe, Zn, Ca, B12, B2, D3, I,
omega-3 PUFA; stravu musi obohacovat o chybé€jici slozky
formou dopliikii stravy nebo fortifikovanych potravin



obiloviny - méné lysinu, luSténiny — methionin, kukurice
— tryptofan — nutnost konzumace velmi Siroké skaly potravm
(lustemny + obiloviny)

Zelezo: v rostlinné stravé nepritomnost hemoveho zeleza — vyber
vhodnych rostlinnych potravin a souéasny prijem vitaminu C

z rostlinné stravy hiire vstrebatelny

absence mléénych vyrobkil, dbat na dostatek rostlinnych
zdroju (kostalova zelenina, mak, ofechy, semena....)

Jod: v rostlinnych potravinach obsah nizky (dle pudy) x strumigenni
latky v kostalové zeleniné

Vitamin B2: bohatsi zdroje jsou z zZivociSnych potravin

vyskyt vyhradné v zivocisnych potravinach —
fortifikované potraviny

Vitamin D3: je lépe vyuzitelna forma vitaminu, ktera se nachazi v
zivocisnych potravmac — fortifikované potravmy

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



Celosvétoveé rozsireny zivotni styl, Gizce spjaty s vyzivou
Jedna se o filozoficky smér s koreny v zen-budhismu
Makrobiotika je zaloZena na dynamice dvou protichtidnych
sil jin a jang. Pomeér jin a jang urcuje nutricni hodnotu
kazdé potraviny, ktera nema nic spolecného s obsahem
zivin, mineralnich latek a vitaminu.

Energeticky nejvice vyvazené -

Vyznavaci makrobiotiky veri, Ze se nékteré mineralni latky
mohou v lidském téle preménovat na jiné, coZ soucasna
veéda odmita (teorie tzv. biologické transmutace)




Makrobiotika

e @

JIN TENDENCE = odstiediv sila (expanze), povrch, studené Klima, chlad, zima, mésic, pasivita, Zena,
rostliny, krétce vafené, lehkost, mékkost, 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 (kontrakee), nitro, teplé klima, léto, slunce, den, aktivita, muz, lidé a
zvifata, déle vaen, vétsi hmotnost, tvrdost, suchost |

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




Zaklad tvori obiloviny, zelenina, lusténiny, fermentované
potraviny

MenSi ¢ast zastupuji morské rasy, semena, orechy, ovoce
mirného pasma a ryby

Dulezité zasady
Jez jen pri pocitu hladu
Diikladné kousej (50 x a vice jedno sousto)
Jez v sedé, v klidu, uvolnéné
Jez pravidelné 2-3 x denné mnozstvi podle potreby, od stolu odchazej
uspokojeny, ne plny
Tekutiny pij stridmé, pouze pri pocitu Zizné
Jez naposledy alespon 3 hodiny pred spankem



50 — 60 % celozrnné obiloviny, celozrnné plodiny, produkty z
celozrnné mouky

denneé - hnéda ryze, jeCmen, jahly, pSenice, oves, zito, kukurice,
pohanka

obcas celozrnné teéstoviny, celozrnny kvaskovy chléb, celozrnny
zitny chléb, bulgur, kuskus, polenta

25-30 % zelenina — v kazdém jidle
2/3 varena, opec¢ena na malém mnozstvi rostlinného oleje, 1/3 syrové
salaty, pickles (kvasena)

denneé - zeli, ¢inské 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 % lusSténiny (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
susene sezonni ovoce mirneho pasma; 1-2 salky tydné
seminka (sezamova, dynova, slunecnicova) a orechy
(mandle, vlasSské orechy, pekanové orechy, kastany, arasidy,
kokos); na slazeni —ryzovy sirup, jecny slad; olej nejlépe
nerafinovany kukuricny nebo sezamovy

Napoje: cista voda, vhodné druhy caje

Vyhybat se: maso, mléko, zivocisny tuk, vejce, mléko a ml.
vyrogky, rafinovany cukr, med, melasa, ¢cokolada,
jednoduché cukry a jimi slazene potraviny, tropicke ovoce,
umeélé napoje, aromatické a stimulujici ¢aje, pribarveny caj,
opracovana obilna zrna, bila mouka a vyrobky z ni, palive
koreni, aromatické stimulujici potraviny, umély ocet, tvrdy
alkohol. VSechny umele pribarvené, konzervované,
chemicky oSetrené, zmrazené, ozarené potraviny.



Standardni makrobioticky talir

* 409 to 60% cereal grains Graf €. 2

* 1 to 2 bowls of soup Letni talif
* 20% to 30% vegetables

* 5% to 10% beans and sea vegetables
* Other foods revolving around the main ones, including e
condiments, seasonings, nuts, seeds, fruits, sweets, desserts, Bvoce

white-meat fish and beverages polévky, napoje celozrnné
: : obiloviny

15%
syrova
zelenina

1-2 BOWLS
OF VEGETABLE
40-60% SOUP DAILY

WHOLE CEREAL with miso,
GRAINS DAILY 5'“‘:!'“ or

Grains may be whole | salt
or cracked and in

simple combinations,
unyeasted sourdough
breads, whole grain .
pastas, noodles or pickled, raw, etc.
dumplings. Eat at least one
Eat cereal grains & 5-10% "\ vegetable dish
nra::'ah products _ |BeAns. with every
breakfast, lunch UCTS & SEA

& dinner
VEGETABLES

VEGETABLES
DAILY

Vegetables may be

boiled, steamed,
sauteed, pressed,

60%

celozrnne
cbiloviny




omezeny prijem zivoc¢iSnych tuki, jednoduchych
sacharidu

vim co jim (klid, pohoda pri jidle)

pohybova aktivita

stridmost

RIZIKA

nedostatek: bilkoviny, Zelezo, mozny energeticky deficit,
omega3-PUFA /pokud nejsou ryby/, vitamin D3, B2, B12,
zinek, vapnik

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 vyrobkd.



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




William Howard Hay — 1ékar z New Yorku

Hlavni zasada — odd€lena konzumace potravin bohatych na bilkoviny

a potravin bohatych na sacharidy

Zasadité (vétsina ovoce, zeleniny, obiloviny a vyrobky z nich, brambory...) a
kyselé potraviny (Zivocisné produkty), potraviny (tuky, zakysané
mlééné Szyrobky, cerstvé 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 tri jidla denné s prestavkou 3- 4 hodin

Vhodnost stravy

Pri dodrzovani pestrosti a pravidelnosti miize zajistit dostatecné mnozstvi vSech
potrebnych nutrienti

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



1998 - 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

Dtivodem tohoto zpusobu stravovani je podle autora vyskyt lektinii v
potravinach a reakce imunitniho systému clovéka na tyto latky, ktera je
ovlivnéna krevni skupinou.

Vyziva podle krevnich skupin
Teoretické predpoklady této vyzivy nejsou seri6zni
Pri striktnim dodrZovani doporucovanych 1pravidel by mohlo u nositelti nékterych
krevnich skupin dojit k deficitu zivotné diilezitych nutrientii



Vitariani — konzumuji pouze syrovou stravu

Urcité kladné stranky

Negativa - T obsah prirodnich toxickych a antinutriénich
latek. Otazkou je hygienicka jakost. Horsi stravitelnost,
nelze zajistit dostatek vSech esencialnich zivin

v potfebné mire

Fruktariani - konzumuji pouze }l)(lody (ovoce a orechy, jen
ze zeme), tedy nic, cemu by svym konanim ublizili. Zcela
nevhodny zpusob stravovani



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

Mortalita - u vegetarianu nizsi mira tmrtnosti na ICHS

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

nizsi hodnoty celkového cholesterolu, LDL a TAG, trans-MK, vyssi
hodnoty HDL

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

Dalsi onemocnéni — prevence zacpy, divertikulozy, vzniku
zluéovych kament



DETI

DOSPIVAJICI

TEHOTNE A KOJICI ZENY
SPORTOVCI

SENIORI



Dékuji za pozornost




