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ALTERNATIVNI ZPUSOB STRAVOVANI

Alternativni = jiny, nahradni

... je dlouhodoby zpUsob stravovani, ktery se lisi od nutri¢nich zvyklosti uznavanych
v bézné spolecnosti i doporuceni odbornikd na vyzivu.



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

VEGETARIANSTVI
RAW STRAVA

DELENA STRAVA

PALEO STRAVA
ITIS FIT YOUR MACROS

MANA

) VYZIVA DLE HODNOTY pH
KETOGENNI DIETA



V CEM SE LISI ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI OD
BEZNEHO ZPUSOBU STRAVOVANI?

* Vylouceni urcitych potravinovych skupin
e QOdlisny zpUsob pripravy pokrmu
* \lybér potravin

* Nezvyklé kombinace potravin a rozlozeni stravy béehem dne



DUVODY VOLBY K ALTERNATIVNIMU ZP. STRAVOVANI

e Zdravotni

* Moralni a etické

* Ekologické

 Nabozenské (budhismus, hinduismus aj.)

e Socialni faktory - rodinné zvyklosti, vliv vrstevniku
* Chutové preference

* Snizeni télesné hmotnosti



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

Jsou ze zdravotniho hlediska alternativni zpusoby stravovani
prinosné nebo rizikové?

I

J






VEGETARIANSTVI

Zpusob stravovani, ktery vylucuje konzumaci zivocisnych vyrobku.
Vegetarian = obecné clovek, ktery se vyhyba konzumaci masa.

Zaklad jidelnicku — obiloviny a vyrobky z nich, lusténiny, zelenina, ovoce, ofechy a
olejnata semena

Omezit / Mnoho typu vegetarianstvi:
* Semivegetarianstvi
* Lakto-ovo-vegetarianstvi
* Lakto-vegetarianstvi
* Veganstvi
* Frutarianstvi



VEGETARIANSTVI - TYPY

* Semivegetarianstvi
* Ne: Cervené maso a uzeniny
* Ano: drubez a ryby

Lakto-ovo-vegetarianstvi
* Ne: maso a vyrobky z masa
* Ano: mléko, mlécné vyrobky a vejce

Lakto-vegetarianstvi
* Ne: jakékoliv maso a vyrobky z masa, vejce
* Ano: mléko a vyrobky z néj

Veganstvi = pouze rostlinna strava (ne: med)

Frutaridnstvi = pouze ovoce, orechy a semena a nékteré druhy zeleniny



VEGANSTVI — PYRAMIDA VYZIVY

High-fat Whole Foods
Avocados, nuts; dairy substitutes
such as almond and soy
Don't overdo it S
Beans, peas, lentils and seeds
* consume 2-3 servings daily
Lea een tab (1 serving size = 1/2 cup cocoked legumes
fy gx' Vﬁge hs or 1 tablespoon seeds)
Such as broccoli, cabbage,
spinach and kale

Whole graing

Such as quinoa, brown rice, farro, buckwheat,
barley, whole.grain pasta and sprouted grains
* 5 or more servings a day

(1 serving size = 1/2 cup cocked

or 1 slice whole-grain bread)

* Eat at least 2-3 servings daily
(1 serving size = 1 cup raw
or 1/2 cup cocked)

Fruit (all types)

SR Vegetables (all types)
i un’n.t:; :z‘e‘:“y Including starchy vegetables
¢ Eat as much and as many
T pRcRariftan different colors as possible

each day.

Always remember to balance the food you eat with physical activity!
* Be sure Lo include a good source of vitamin BI2, such as fortified cereals or vitamin supplements



VEGETARIANSTVI - PRINOSY

v o * Obvykle nizsi prijem tukd, nasycenych
e Castéjsi konzumace ovoce,

, M A tukd a cholesterolu, pridaného cukru a
zeleniny, obilovin, klicku, lusténin, celkové energie
orechu, semen, rostlinnych oleju.

 \/ysSi prijem vldkniny, vitaminu,
mineralnich latek a rdznych

e Zivotni styl fytonutrientd.
e NizSi télesna hmotnost * NizSi hladina LDL cholesterolu
* NizSi BMI e Niz&i krevni tlak
* Nizsi vyskyt nadvahy a obezity e NiZéi riziko vzniku nadorového onemocnéni



VEGETARIANSTVI - PRINOSY

 Strava zalozena prevazné na konzumaci potravin rostlinného pivodu muze
snizovat riziko vzniku nékterych onemocnéni.

11 Avsak riziko vzniku onemocnéni ovlivnénych konzumaci stravy je obecné nizké
za predpokladu VYVAZENE STRAVY, bez ohledu na to, zda maso konzumovano je
nebo nenilll




VEGETARIANSTVI = ZDRAVE?




VEGETARIANSTVI - NEGATIVA

* Nespravna skladba stravy (Spatna informovanost)

* V rostlinnych potravinach zcela chybi nékteré vyzivové slozky nebo jsou
zastoupeny v malém mnozstvi.

* Vrostlinnych potravinach jsou pritomny latky snizujici absorpci nékterych
vitaminU a mineralnich latek.

:> Nedostatecny prijem nekterych vyzivovych slozek a z toho
vyplyvajici rizika.




VEGETARIANSTVI - NEGATIVA

Nedostatecny prijem vitaminu B12

Nedostatecny prijem vitaminu D

Nedostatecny prijem vapniku

Nedostatecny prijem zeleza

Nedostatecny prijem zinku

Nedostatecny prijem bilkovin



VEGETARIANSTVI - HODNOCENI

Stanovisko Americké dietetické asociace z roku 2009:
Spravneé sestavena vegetarianska strava, vCetné veganské je zdrava, nutricné
vyvazena a ...
* ... zdravotné prinosna v prevenci i |lécbé nekterych onemocnéni
 ...vhodna pro jedince ve vSech obdobi zivota
» détstvi vCetné kojeneckého veku
* adolescence
* téhotenstvi a laktace
 stari

Zdroj: The Journal of the American Dietetic Association, July 2009, Volume 109, No. 7, pg. 1266-1279.
http://www.vrg.org/nutrition/2009 ADA position paper.pdf



http://www.vrg.org/nutrition/2009_ADA_position_paper.pdf




RAW STRAVA

= syrova strava, ziva strava, prirozena strava

Hlavni zasady
e Potraviny se konzumuiji syrové Ci Cerstvé anebo ohraté nebo ususené do 42 — 47 °C.

* Nemohou se jist peCené, smazené, grilované Ci varené pokrmy.

Zaklad jidelnicku
* Vegan raw food diet” = ovoce a zelenina, orechy a olejnata semena, lusténiny,
razné klicky, morské rasy
» Také syrové mléko (nepasterizované) a vyrobky z néj, syrova vejce, syrové maso a
ryby



RAW STRAVA — PYRAMIDA VYZIVY

Cold Pressed Oils

Nutritional Yeast )jij MEDICINAL FOODS
2 EATSPARINGLY

Herbs, Microgreens
Sea Weed, Wheat Grass

Nuts & Seeds

Flax, Hemp Seeds 5 :
PROTEINS, AMINO ACIDS

EAT MODERATELY
Sprouts & Legumes 28505

FOUNDATION FOODS
EAT GENEROUSLY
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RAW STRAVA

* Myslenka — Potraviny, které projdou tepelnou Upravou, ztrati svou , energii“ a
stanou se ,,mrtvou hmotou“ (s deaktivovanymi enzymy).

Ziva strava Syrova strava
(enzymaticky ziva)



RAW STRAVA

* Myslenka — Potraviny, které projdou tepelnou upravou, ztrati svou ,energii“ a
stanou se ,,mrtvou hmotou“ (s deaktivovanymi enzymy).

Zivdstrava | Syrova strava
(enzymaticky zivd) _

Enzymy obsazeny v potravinach jsou inaktivovany kyselym prostredi v zaludku.
Télo si samo vytvari enzymy potrebné pro efektivni traveni a vstrebavani zivin.



RAW STRAVA —KULINARNI UPRAVY

e Kliceni—zejména lusténin a nekterych obilovin
* Mleti, krdjeni, mixovani, strouhani, odstavnéni
* Namaceni

e Suseni



RAW STRAVA — PRO ZPESTRENI JIDELNICKU

e Bananova ovesna kase s vlasskymi orechy
* Okurkova polévka s bazalkou

e Zeleninové zavitky
Guacamole s kari a zeleninou
Chia pudink

Stavy, koktejly, smoothie




RAW STRAVA - PRINOSY

 Velice nizky nebo Zadny prijem nasycenych tukt a cholesterolu
 \/yssSi prijem vlakniny, vitamina, mineralnich latek a rtznych fytonutrient(
* Zivotni styl — vylouéeni alkoholickych napojd, koufeni

* Snizeni rizika vzniku nadorovych a kardiovaskularnich onemocnéni
* Nizsi vyskyt nadvahy a obezity



RAW STRAVA - NEGATIVA

* Vyssi riziko mikrobialni kontaminace a prfitomnosti parazitd — alimentarni
onemocnéni u Clovéka
* Naklicend semena ¢i nepasterizované ovocné stavy
e Orechy
e Syrova vejce a maso

 Nadmérny prijem vlakniny (nizsi vstrebatelnost nékterych mineralnich latek)



RAW STRAVA - NEGATIVA

:> Nedostatecny prijem nékterych vyzivovych slozek a z toho vyplyvajici
rizika.

* Nedostatecny prijem vitaminu B12, vitaminu D, vapniku, zZeleza, zinku, omega-
3 MK

* Horsi stravitelnost rostlinnych zdroju bilkovin

VVVVVV

VVVVVVV
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RAW STRAVA - HODNOCENI

Tento smeér vsak nelze doporucit jako dlouhodoby a plnohodnotny
zpusob stravovani s prinosem pro zdravi.

Raw pokrmy si muZzeme zpestrit svij jidelnicek.



STRAVA




PALEO STRAVA

= Strava lovcU a sbéracu, strava starsi doby kamenné

e Zaklad jidelnicku — prumyslové nezpracované potraviny - maso, ryby, zelenina,
ovoce, orechy a olejnata semena

* Omezuji se — obiloviny, mléko a mlécné vyrobky, lusténiny, obiloviny, upravené a
prumyslové zpracované potraviny (cukr, sul)

* Soucasti filozofie Paleo sméru je i navrat k pohybu, ktery byl charakteristicky pro
paleolitické obdobi.



PALEO STRAVA — PYRAMIDA VYZIVY




PALEO STRAVA — PRINOSY DLE VYZKUMU

* Redukce hmotnosti

* Snizeni obvodu pasu

* Snizeni BMI

e ZlepsSeni lipidového spektra

» Pokles systolického TK

Ackoli zastanci paleolitové stravy tvrdi, Ze jsou zalozeny na dukazech,
existuje pouze omezeny pocet kontrolovanych klinickych studii.



Table 1. Summary of selection methodology and reviewed articles*

Lindeberg 29 patients; IHD RCT — Paleo versus Weight — no difference; Paleo — decreased W,
el 3 and impaired Wediterranean-like diet for ncreased glucose sensitivity
(20071 glucose 12 weeks

metabolism

Osterdahl 14 healthy Pilot Paleo — mean weight loss of 2.3 kg, decreased WC 0.5
eta volunteers cm, improved SBEP, increased CRP (non-significant) and
(2008) significantly lacked calcium

Jonsson 13 patients; TZ2DM  RCT — crossover, Two Paleo — improved HbAlc, DBP, lipid profile, weight,

et s consecutive three-month WC; no significant change in CRP

(2009) periods, Paleo versus

diabetic-like diet

Frassetio  Mine non-obese, hetabolically controlled - Palzo — improved SEP, DBP, artenal distensibility,
el 3 sedentary Faleo versus diet as usus nsulin sensitivity, plasma lipids

12009} volunteers

Jonsson 13 patients; TZ2DM  RCT — crossover, Tw Paleo — increased = y for energy, energy density
el 3 consecutive three-’r:-“th and glycaemic load. le'f cult 1o adhere to.

[d
[
—
(%]

pernods, Paleo versus
diabetes diet
Pitt, Christopher E. “Cutting through the Paleo hype: The evidence for the Palaeolithic diet.” Australian family physician 45 1 (2016): 35-8.



PALEO STRAVA — PRINOSY A NEGATIVA

PRINOSY NEGATIVA

* NizSi pfijem cukru, soli * Vylouceni obilovin

* VySSi prijem ovoce a zeleniny * Vylouceni lusténin

* \/ysSSi energeticky vyde; * Vylouceni mléka a MV

* Duraz na kvalitu potravin e Finanéni z5tes



PALEO STRAVA - ZHODNOCENI

Existuji prokdzané zdravotni benefity, ktera tato alternativni zpusob
stravovani prinasi, ALE existuje pouze malo dlouhodobych vyzkumdu.






DELENA STRAVA

Hlavni zasada — oddélena konzumace potravin bohatych na bilkoviny a potravin
bohatych na sacharidy...
... a to bud' na drovni jednotlivych jidel nebo dni

Myslenka — traveni bilkovin a sacharidl v travicim traktu soucasné vede k jejich
nedokonalému natraveni, Spatné vstrebatelnosti a vzniku toxickych latek

zatezujicich organismus.

Vychazi z poznatkul lékare Williama Howarda Haye (1866-1940)



DELENA STRAVA

1. SKUPINA - BiLKOVINOVA 2. SKUPINA — SACHARIDOVA
* Libové maso * Obiloviny a vyrobky z nich (zejména
. Vejce celozrnné)

+ ovoce — citrusy, broskve, merunky, * Lusteniny
kysela jablka, hrusky * Brambory
* Neloupana ryze

* Sladsi druhy ovoce, ovocné stavy, med

3. SKUPINA — NEUTRALNI

* Rostlinné oleje, mlécné vyrobky, zakysané mlécné vyrobky, uzeniny, zelenina,
bylinky, orechy a olejnata semena



DELENA STRAVA

DalSi zasady

* Bilkovinové potraviny jist do 14 hod, poté uz jen sacharidové
(v soucasné dobeé je tomu naopak).

* Nekombinovat potraviny bilkovinné s ovocem.

e Ovoce nekombinovat se zeleninou.

* Dodrzovat pravidelny pitny rezim (2-3 | tekutin denné).

* Konzumovat tri jidla denné v intervalech 3-4 hod.

e Jist v klidu.



DELENA STRAVA - HODNOCENI

Principy oddélené konzumace sacharidovych a bilkovinnych potravin nejsou
opodstatnéné a vedecky podlozené.

Nikdy nejde o samostatné traveni.

Prevazna cast potravin obsahuje jak sacharidy, bilkoviny i tuky spolecné a enzymy
rozkladajici jednotlivé slozky v tenkém streve jsou pritomny soucasne.

Pri dodrzovani pestrosti a pravidelnosti mlze zajistit dostatecné mnozstvi vSech
potrebnych zivin.

Pokud tento zpUsob stravovani nékomu vyhovuje, neni divod délenou stravu
tomuto cloveku rozmlouvat.



VYZIVA DLE
HODNOTY pH

y



VYZIVA HODNOTY pH — TVRZENI DLE ZASTANCU

(

,Zdravi je bezprostredneé zavislé na rovnovaze mezi kyselosti a zasaditosti naseho téla.’
* Prekyseleni organismu = stav, kdy v téle prevlada kyselé pH
* Nadbytek kyselin
e podporuje rozmnozovani virt a bakterii v téle
e zhorsSuje probihajici nemoci
e zpomaluje metabolismus
* podporuje ztratu mineralnich latek (jako je vapnik, horcik, sodik, draslik)
* Priciny — nevhodna strava — nevyvazeny pomer kyselinotvornych a zasadotvornych
potravin

e Autor — William Howard Hay (1866 - 1940)



VYZIVA HODNOTY pH — TVRZENI DLE ZASTANCU

e Zasada — jist stravu bohatou na zasady a chudou na kyseliny.

» Typicka zapadni strava je kyselinotvorna - bohata na zivocisné produkty (maso,
vejce, mlécné vyrobky), ale i mouku, cukr, kdvu, limonady a obsahuje pfilis malo
zasadotvornych potravin (Cerstvé ovoce a zelenina).



pH MOCI

* pH modi zavisi o sl g/
* na charakteru pfijimané potravy ﬂ"n‘:’jff-:"'-'z-'
* je ovlivnovano patologickymi procesy

* mUze byt ovlivnéno léky

100 C(

* U zdravého clovéka je nizsi nez pH
krve, obvykla hodnota je 5,5 do 7




VYZIVA DLE HODNOTY pH — DLE VEDECKYCH DUKAZU

PREKYSELENI
ZVYSENI ZALUDECNI ,
KYSELOSTI ACIDOZA

 Podminéno vyssi * pH krve pod 7,35

tvorbou zZaludecnich stav * Pricina: Ventilacni
* Pricina: stres, koureni, porucha, hladovéni,

alkohol, nepravidelné diabetes, zvysena tvorba

stravovani laktatu, fosfatu ..

* Regulace leky



VYZIVA DLE HODNOTY pH — HODNOCENI

Acidobazicka rovnovaha je regulovana nékolika mechanismy, mezi né
patri ledviny a respiracni systém.

Pri spravné cCinnosti ledvin a plic se neni nutno obavat zmény vnitrniho
prostredi a pH.






IIFYM — ,,If It Fits Your Macros,,

Zasada — Dovoluje se jist vSechno, pokud to odpovida energetické
potrebé (i potrebé jednotlivych makrozivin) daného jedince.

* \lybér potravin je lhostejny vzhledem ke zdravi.




lIFYM — NEGATIVA

TycCinka Snickers protein Oblozeny chléb
Energie 835 kJ 835 kJ
Bilkoviny 18,2 g 17,6 g
Tuk 7,18 6g

Sacharidy 18,4 g 17,3 g



IIFYM — NEGATIVA A PRINOSY

NEGATIVA PRINOSY

» Casova naroénost - vaZeni potravin e Vazeni potravin a psani jidelnicku -
predstava o energetické hodnoté a

e Vazeni potravin - komplikuje -~ .
gramazi potravin

stravovani v restauracich.

* Jedinec muze jist i potraviny, které
neodpovidaji svym slozenim zasadam
,Zzdrave stravy”,



IFYM — HODNOCENI

Pokud jsou potraviny vybirany dle zasad zdravé vyzivy, jedna se o
vhodny zpusob stravovani (a¢ casove narocny).
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MANA — DLE VYROBCE

* Nutricné vyvazené jidlo
* Vhodna pro kazdého zdravého dospélého jedince

* Nejedna se o prostredek k podpore hubnuti

MANA JAKO PLNOHODNOTNA NAHRADA STRAVY

* Vhodna i pro vegetariany/vegany a osoby s laktézovou intoleranci
* \lysoky obsah bilkovin (obsahuje 20 g bilkovin/porce)
 Nahradit MANOU jedno Ci dvé jidla denng, nebo i cely stravovaci rezim.

e Jednoducha a ¢asoveé nenarocCna priprava



MANA — DLE NUTRICNI{HO TERAPEUTA

* Strava
* Biologicky, spolecCensko-kulturni a psychicky faktor

* Pestrost vs. monotonnost

* Jednostranny plivod obsazenych slozek - deficit
nékterych latek

 Stale stejna chut

* O dlouhodobych ucincich MANY na lidské zdravi
zatim neni nic znamo.

 Tekuta strava vs. tuha strava

* Mensi sytici efekt - vétsi konzumace potravin -
narldst hmotnosti

* Absence zvykani - ochabnuti Zvykacich svalu
* Nedostatecna stimulace strfevni peristaltiky




MANA — HODNOCENI

* MANA je casove nenarocné jidlo - vhodna alternativa plnohodnotného jidla u casové
vytizenych lidi, kterym nezbyva cas na pripravu kvalitniho jidla nebo na jeho samotnou
konzumaci.

* MANA je vhodna pro:
* lidi, jejichZ energeticka potfeba mnohondsobné prevysuje potrebu béznych jedincu.
* lidi, kteri maji problémy s rozkousanim stravy.
* seniory, jejichz strava byva Casto energeticky chuda a nutricné nevyvazena.

MANU jako soucast pestré stravy, nikoli jako jeji plnohodnotna nahrada.



. KETOGENN[
DIETA




KETOGENNI DIETA

Celkovy energeticky prijem
e 1,2-1,5 g bilkovin/kg
* 60-80 % tuky
* 5-10% sacharidy (pfijem sacharid( <50 g/den)

Zasady
* Dosazeni stavu ketdzy
* Ketdza X ketoaciddza
* Pozor na pfijem sacharidd ze zeleniny, ofech( a olejnatych semen
* Pozor na nadmeérné mnozstvi bilkovin
* Prijem stravy 3x denné
* Neni treba pocitat energeticky prijem



KETOGENNI DIETA

Zaklad jidelnicku
* Avokado, olivovy olej, olivy, kokosovy olej, ghee, maslo, sadlo
* Orechy a olejnata semena- hlidat konzumované mnozstvi
* Tucné syry, mascarpone, slehacka
Tucné ryby
Maso libové i tucnée
Uzeniny - klobasy, slanina, salamy, sunka, pastiky, Sskvarky, tlacenka
Zelenina — brokolice, ledovy salat, chrest, Spenat, salatova okurka, cuketa, houby
Ovoce — lesni plody



KETOGENNI DIETA — PYRAMIDA VYZIVY




KETOGENNI DIETA — UKAZKA JIDELNICKU

Snidané
vajecna omeleta ze 4 vajec, slanina (50g)
339 bilkowin / 3g sachandl [ 44 g tukd 560 kcal

Svacina

karbandtek z mletého masa (150 g, hovézi + veprove) + tuk
na smazeni
17 g bilkowin / 0g sachandl / 40 g tukd 440 ksl

Obéd
klobdsa tuénéjsi (200g)
359 bilkovin / 4g sachandd / 54 g tukd 620 kcal

Svatina
balkansky syr (200g)
229 bilkowin [ 2g sachandl / 40 g tukd 470 ksl

Svacina
okurek (200g)
0g bilkovin / 8g sachandd / 0g fukd 26 kcal

Vecere
Inény olej (20g)
0g bilkevin f 0g sachandd / 20g tukd 180 keal

Celkem za den:
107 g bilkovin [ 20g sacharida [ 198 g tukd 2296 keal




KETOGENNI DIETA - PRINOSY

* Bilkoviny + tuky -> vyssi sytici efekt

e Redukce télesné hmotnosti (télesného tuku) i bez navyseni
energetického vydeje
* Ketodza -> lipolyza, ale i lipogeneze

* \lyznam v terapii nékterych onemocnéni
* Epilepsie
* \Vrozené vyvojové vady
* Morbidni obezita
* Diabetes



KETOGENNI DIETA - NEGATIVA

Nedostatecny prijem vlakniny (vliv na strevni mikrobiom)

e Zastoupeni nevhodnych tuku v jidelnicku

Unava, bolesti hlavy, priijem, zapach z Ust (aceton)

Zvyseni télesné hmotnosti

Zhorseni sportovniho vykonu (vytrvalostni)

Horsi regenerace po sportovnim vykonu



KETOGENNI DIETA - HODNOCENI

7



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

Ze zdravotniho hlediska jsou alternativni zpUlsoby stravovani
prinosné nebo rizikové?

I

J



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

Zavisi na stupni omezeni potravin a skladbé jidelnicku.

Co prinasi mozna rizika alternativnich zpusobu stravovani
« Spatnd informovanost
 Nespravna skladba stravy

* Vrostlinnych potravinach chybi nékteré nutricni slozky, nékteré slozky jsou
zastoupeny v malém mnozstvi

* Pritomnost inhibitord absorpce nékterych zZivin

e QOstatni



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI-NEGATIVA

e Rizika zavisi na tom:
* Jaké POTRAVINY jsou zakazany

* Jaké ZIVINY ve vyzivé chybi

e KDO se stravuje danym alternativnim zplsobem



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI-NEGATIVA

* Rizikové populacni skupiny jsou:
e Déti
* Dospivajici
* Tehotné a kojici zeny
* Sportovci
* Seniofi



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI-PRINOSY

e Veétsi konzumace ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin a vyrobku z
nich, klickd, lusténin, orechu, olejnatych semen, rostlinnych oleju

* Nizsi prijmy nasycenych tuku, cholesterolu
e Vetsi prijem vlakniny

e Zdravejsi zivotni styl



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI - ZAVER

Nutricni terapeuti neodsuzuji alternativni stravovani.

Respektuji svého klienta/pacienta a snazi se mu pomoci se skladbou
stravy, aby predesel moznému deficitu nékterych zivin.
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