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VYZIVYy
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Co to je
alternativni
vyziva’?

* Odlisujici se nutri¢ni zvyklosti od

doporuceni odbornikt a zvyklosti
vetSinové spolecnosti.

* Kdo je odbornik na vyzivu?




Co povazujete za
alternativni vyzivovy
smer?



Argument:
JAle jJa mam
vysledky!”




e POvodnijidelni¢ek hraje roli

e Zdroj: TV Prima: Jste to, co jite




Dietni kultura

Vliv socialnich siti

Zdravy

vztah k jidlu

Tlak na stihlost, na vzhled

Marketing firem prodavajicich doplnky

% W= stravy, pripravky na hubnuti, neseriéznich
poraden




Prerusovany pust

* Nékolik zakladnich typu:

- 20/4, 16/8

- 5:2,4:3,3:1

. 24hodinovy pust, nékolikadenni puUsty

* Udajné benefity: Gbytek hmotnosti, efektivn&jsi vyuZiti tuku a
tvorba svalové hmoty, prevence civilizaCnich onemocnéni aj.
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Comparison of the Effects of Intermittent Energy Restriction
and Continuous Energy Restriction among Adults with
Overweight or Obesity: An Overview of Systematic Reviews
and Meta-Analyses
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Abstract: There is considerable heterogeneity across the evidence regarding the effects of intermittent
energy restriction and continuous energy restriction among adults with overweight or obesity which
presents difficulties for healthcare decision-makers and individuals. This overview of systematic
reviews aimed to evaluate and synthesize the existing evidence regarding the comparison of the
two interventions. We conducted a search strategy in eight databases from the databases’ inception
to December 2021. The quality of 12 systematic reviews was assessed with A Measurement Tool
to Assess Systematic Reviews 2 (AMSTAR 2) and the Grading of Recommendations Assessment,
Development and Evaluation (GRADE). One review was rated as high quality, 1 as moderate, 4 as
low, and 6 as critically low. A meta-analysis of the original studies was conducted for comparison of
primary intermittent energy restriction protocols with continuous energy restriction. Intermittent
energy restriction did not seem to be more effective in weight loss compared with continuous
energy restriction. The advantages of intermittent energy restriction in reducing BMI and waist
circumference and improvement of body composition were not determined due to insufficient
evidence. The evidence quality of systematic reviews and original trials remains to be improved in
future studies.



Vegetarianstvi a veganstvi

Vegan

Lacto-ovo
Vegetarian

Oveo
Vegetarian

Lacto
Vegetarian

Semi
Vegetarian

N X SN %



e U zdravého dospélého cloveka lze sestavit
jidelnicek tak, aby naplnoval veskeré potreby

Vegetarianst organismu

V|’ a * To, ze to lze, neznamena, Ze to lidé v praxi umi

veganstvi







Vegetariansth e
VI — mozne

» Suplementace proteinul s rliznou vyuzitelnosti

e Zelezo - zvlast u Zen

deﬂClty * Suplementace




Veganstvi — mozné deficity
* Vit. B12, D, Se, |, Fe, Ca
e Suplementace a obohacené potraviny
* Snizeni vyuzitelnosti — pfitomné antinutricni latky

Slozeni

57 % sojové boby, pitna voda, vapnik

Nutri¢ni hodnoty

VYZIVOVE UDAJE NA 100 g: : Energetickad hodnota: 537 kJ/129 kcal,
Tuky: 7,5 g (ztoho nasycené mastné kyseliny: 1,0 g), Sacharidy: 1,8 g (z
toho cukry: < 0,59), Vldknina: 1,0 g, Bilkoviny: 13 g, Sdl: 0,20 g, Vapnik: 210
mg, 26 % referencni vyzivové hodnoty (NRV).




Veganstvi — mozne deficity

CLINICAL
NUTRITION

Clinical Nutrition
Volume 40, Issue 5, May 2021, Pages 3503-3521

Original article

Intake and adequacy of the vegan diet. A
systematic review of the evidence

bc
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Results

Regarding macronutrients, vegan diets are lower in protein intake compared with all
other diet types. Veganism is also associated with low intake of vitamins B, Niacin
(B3), B12, D, iodine, zinc, calcium, potassium, selenium. Vitamin B, intake among
vegans is significantly lower (0.24-0.49 pg, recommendations are 2.4 ug) and calcium
intake in the majority of vegans was below recommendations (750 mg/d). No
significant differences in fat intake were observed. Vegan diets are not related to

deficiencies in vitamins A, Bq, Bg, C, E, iron, phosphorus, magnesium, copper and
folate and have a low glycemic load.

Conclusions

Following a vegan diet may result in deficiencies in micronutrients (vitamin Bq3, zinc,
calcium and selenium) which should not be disregarded. However, low micro- and
macronutrient intakes are not always associated with health impairments. Individuals
who consume a vegan diet should be aware of the risk of potential dietary
deficiencies.



Mozné rizikové nutrienty

Z1vina lakto-ovo- lakto-vegetaniam ovo-vegetaniam = vegam
vegetariani
Zelezo ] | [ | ]
Zinek ] | [ | ]
vapnik [ | ]
vitamun Bz [ ] ]
vitamin D ] | | ]
n-3 MK (DHA) L] N L] L]

bilkoviny ] N [ | ]




* \Vegetariani a zvlaste vegani trpi
nedostatkem n-3 mastnych kyselin, EPA a
DHA

e Je mozna konverze ALA na EPA a DHA —
- nedostatecna, ovlivnéna pohlavim, slozenim
EsenClalnl stravy, vékem a zdravotnim stavem

mastne * DlleZité rostlinné zdroje n-3: semena,
vlasské orechy a oleje z nich

Kyseliny

* \Vegetariani se zvysenou potrebou Ci
snizenou konverzi mohou uzivat DS s
obsahem DHA

* Olej z morskych ras /




HEME IRON
FOOD SOURCES

Zelezo

* \egetariani obvykle
nemaji nedostatek
zeleza ve stravé

* U vegetarian(
pozorujeme nizsi
hladiny sérového
ferritinu

* Vstrebavani hemového
a hehemového zeleza

* Shizeni

NOMN-HEME IRON
FOOD SOURCES

e ZvysSeni




Zinek

* Vegetariani maji stejny nebo skoro stejny privod zinku
jako nevegetariani

* Nebyl popsan deficit zinku u vegetarianstvi

» Zdroje zinku pro vegetariany: sdja a vyrobky z ni,
obiloviny, lusténiny, syr, semena a orechy




Vapnik

* VDD pro vapnik je problematické
splnit zejména pro vegany

* Vstfebatelnost vapniku z rdznych
zdrojUl

* >50 % brukvovita zelenina

7

* =30 % mléko a mlécné
vyrobky, fortifikované vyrobky

* =20 % ofechy (mandle) a
semena (sezamova semena),
fazole

* <5 % Spenat, rebarbora

19



Vitamin D

. Byl pqpsén nedostatecny privod
vitaminu D u nékterych
vegetaridnl a veganu

» Casté uzivani DS
e Zdroje vitaminu D: fortifikované

potraviny, vejce, houby
osetrene UV zarenim

ENRICHED WITH

| VITAMIN

D*

esher for longer ifyou keep me in My

STORAGE: Il keep fr
ore use:

packaging inthe fridge. Wash bef
Best Before: Grower:
: 00861

16 Apr Richard Bowkelt

1:42(2) Somerset UK

Variety :
Agaricus

zsng e Bisporus
+ V-treated musheooms (Agaricus bisporus). Controfled fight
inrease vitamin 0 levels.
WUTRITION: Typikal )} per 100g: Eneray 350)/Beal Fat <0.5a, of whidh saturaies
<0,1q, Carbohydea uhich sugars <0. 5q;fibte0.7g, Piotemn 1.0;5al <0019
VITAMING: Pe Y = Nutrient Referene Value.
SPECILLYPACKED FOR ALDI STORESLTD. POBOK 26; TONE, WARWICKSHIRE CVS BH.
ALD) STORES IRELANDI 1D, PO 80X 726, HAAS, (0. FULDARE: Yisit us L. aldi.com

Welght/size:

treatment wasused 1o
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Vitamin B12

* Tento vitamin neni obsazen v
rostlinné strave

* Vegetariani jsou schopni VDD
pokryt ze stravy

* U veganu je nutnd
suplementace

* Az dlouhodoby nedostatek se
projevi na zdravi

21



Jod
* Rostlinna strava neobsahuje

dostatek jodu

* Vegani by méli zaradit
jodidovanou sul a morskeé rasy

22



e Stanovisko The Academy of Nutrition and Dietetics

Vegetarianst
’ d v v /7 o 7 V4 V4 .
VI a ,2Spravné rozvrzenad vegetarianska a veganska strava je
zdrava, nutricné vyvazena a zdravotné prinosna v prevenci i
lécbé riznych onemocnéni. Vegetaridnska strava je vhodnd
pro vsechna zivotni obdobi vcetné téhotenstvi, laktace,

kojeneckého véku, détstvi, dospivani.”

veganstvi




Vegetarianst
Vi a

veganstvi

e Stanovisko Pracovni skupiny détské gastroenterologie a
vyzivy Ceské a slovenské pediatrické spolecnosti pro
vyZivu kojencUl a batolat

,,Pokud je vegetarianska strava dobre planovana a spravné
vedena, pokryje nutricni potreby a zajisti normadlni rist
kojenct a batolat. AvSak veganskou stravu by tato vékova
skupina neméla dostavat.”



Vegetarianst
Vi a
veganstvi —

Jak na to

V kazdém jidle dbat na zdroj bilkovin

Snazit se nedélat dalSi omezeni v jidelnicku (lepek,
vybiravost, detoxikacni kury...)

Vhodna suplementace

Pozor na nadbytek vlakniny — ne vzdy zarazovat celozrnné
vyrobky

Kombinovat jednotlivé zdroje bilkovin (lusténina +
obilovina)

Vychytavky: ofechovy protein, ryzovy protein, hrachovy
protein, praskovy seitan, sdjovy granulat



Lowcarb dieta

* Neexistuje jasna definice, co je to,,lowcarb”

* Redukéni dieta s 40 % energie hrazené ze sacharidu muze byt
oznacena jako lowcarb

e Vyuziti
* Vidy zalezi na omezeni sacharidl - obecné méné rizik pfi méné prisném
omezeni sacharidu, protoze neni energie tolik hrazena tuky
* Inzulinorezistence, DM 2. typu
* DM 1. typu



* Omezeni sacharidu, predevsim priloh, vede u
klientd nutricni poradny Casto k chutim na
sladké, dojidani se vecer a ve vysledku nékdy
i vySSi konzumaci sacharidu (cukru) a vyssi
konzumaci tuku




| C dieta a nadorova
onemocheéeni

Hypotéza, Ze nador je zavisly na aerobni glykolyze (zdroj E je glukdza),
neschopnost vyuzivat tuk jako zdroj energie

* Vys$si hodnoty inzulinu mohou podporovat rist nadoru, ale to je spojeno
s obezitou a ne konzumaci sacharid(i — LC neslouzi jako prevence

* Nadory souvisejici s obezitou (napf. nador ovarii) — testovan vliv na rychlost
redukce hmotnosti, ne pfimo na rlst nadoru

* RUst nddoru —sacharidy i tuky u mysi

* Nedostatek evidence, vysoké procento pilotnich studii




Ketogenni dieta

Vysoky obsah tukd, nizky obsah sacharid( a vlakniny, omezeni bilkovin
Nastartovat metabolismus tuk(?
Lécba epilepsie, moznost zlepseni diabetu?

* Rozdil ketogenni a nizkosacharidova dieta

Zhorsené krevni testy, riziko dny, zvysenych TAG, cholesterol, riziko ledvinovych
kamenu




Ketodieta®

* Ukazka z internetu (neni ketogenni dietal):
* Snidané: vajecna omeleta se zeleninovou oblohou;
Svacina: bily jogurt;
Obéd: dynova polévka, peceny losos na masle, salat z rukoly;
Svacina: syrovy talir;
Vecere: rajCata s mozarellou pokapana olivovym olejem




Popularni diety: Paleodieta

Ukazka z internetu
Snidané: 2 volska oka, okurka
Svacina: Mix sezonniho ovoce
Obéd: Zapecené kriti maso se zeleninou a
vejcem
Svacina: Vlasské orechy

VecCere: Hovézi steak, zelené fazolky

Snaha o pouziti
zakladnich potravin vs.
nemoznost jist stejné
jako v paleolitu -

maslo, ovoce...

Vysoky obsah bilkovin

J

Podobné negativni
ucinky jako u ketodiety

)




Dieta podle Macingove

* Nedostatek komplexnich sacharidl, bilkovin i tuku

e Detox?

e Ukazka
Snidané: strouhana mrkev s jablkem — ochucena
medem, rozinkami a orfechy
Obéd: varena brokolice s cesnekem a
nastrouhanym nizkotu¢nym syrem
Vecefre: salat z Cervené repy s vejcem a
strouhanym syrem




Veganka — vytrvalostni beh

Snidané 1739 Kk
Bilkoviny celkem 111 g Potraviny celkem +10 256 k)
chléb pseniéno zitny 120x1g 1157k)
Patifu gourmet tofu pastika 15%x1g 129k Sacharidy celkem 370a Alctivity celkem -0k
merufikova marmeldda 70% ovoce 30x1g 206Kk Tuky celkem 33 g Celkemn 10 256 kJ
Tofu s bazalkou Toppo 30x1g 158k
zelenina ¢erstva rajcata, okurka, ledovy salat 1x100g B8k Vlaknina celkem 4849 Pitny rezim 0,251
Dopoledni svacina 1062 k]
banan 150x1qg 590k
Bio Organic SOYA DRINK Milbona 1x250ml 471k
Obéd 2 549 KkJ
téstoviny semolinové syrové 120x1g 1745k)
rajCatovy protlak 50x1g 228k
sOjovy granulat Bonavita 30x1lg 417k
cibule 1x50g 91k
lahtidkové drozdi Country Life 5x1lg 69k
Odpoledni svacina 785 kj
bageta celozrnna 50x1g 540Kk
Patifu gourmet tofu pastika 10x1g 86Kk
Tofu s bazalkou Toppo 30x1g 158k
Vecere 2 260 k]
Doméci seitan Veganza 60x1lg 425k
zelenina Cerstva rajCata, okurka, ledovy salat 350x1g 310k
chléb pseni¢no zitny 112x1g 1080k
Cizrna vafena ve slaném nalevu Sol Mar 50x1lg 247Kk
francouzskéa hoicice SNICO specidlni 20x1lg 72K
pasta Tahini 5xlg 127k
Druha vecere 1862 k]
Cornies kukufi¢né se Inénym seminkem Racio 36x1lg 581Kk
merufikova marmeldda 70% ovoce 50x1g 344k
Aperol, prosecco, voda 1x250ml 502Kk
nektarinka 1 x kus (100 g) 152 k)

pecené bio kukufiény snack Biosaurus sl 15x1g 284Kk



Veganka

Snidané

knéackebrot Zitny s vldkninou Racio

Pamackan

Maribel Heidelbeeren borlivkovy dzem vybérovy
Provamel soya unsweetened milk

Soy protein isolate chocolate Star Nutrition

Dopoledni svacina

pomelo
Orechy MIX DelLux

Obéd

téstoviny semolinové syrové
rajcata

Vegokorv

lahtdkové drozdi Country Life
Violife original

Odpoledni svaéina

wasa kanel skoficové knackenbroty
Pamackan

raw carrot cake bliss balls

chléb pseni¢no Zitny

jableény most Fruta Bohemia 100%

Veéefe

sweet potato fries
Mcvegan

Druha veéefe

Aktivity

Bilkoviny celkem 117 g Potraviny celkem
Sacharidy celkem 400g Aktivity celkem
Tuky celkem 94 g Celkem

Vldknina celkem 529 Pitny rezim

— vvirvalostni béh

2256 k)

80x1g 1178k
30x1g 291Kk
20x1g 199Kk
200x1ml 293Kk
20x1g 295Kk
586 kJ

1,2x100g 209k
15x1g 377k
3012k

100x1g 1454k
250x1g 232k
120x1g 892Kk
1x10g 137Kk
25x1g 298Kk
3467 k)

62x1g 1012k
20x1g 194Kk
50x1g 733K
120x1g 1157k
1x200ml 372k
3198k

1 x porce (200 g) 1360k
1838k

0k

+12 520k

-0 k)

12 520 k)

0,21



Veganka — vytrvalostni beh



RAW strava a
snaha o redukci

Zena 29 let, 174 cm, 80 kg, snaha o raw
Priklad jidelnicku:

Snidané: ovocné smoothie 300 ml,
cappucino se soj. mlékem

Svacina: raw tycCinka, banan

Obéd: zeleninovy salat s oliv. olejem, Izice
slunecnicovych seminek, vecerni chlebik

Svacina: cappucino se soj. Mlékem,
zeleninové smoothie 200 ml

Vecere: varena brokolice 150 g, 2 michana
vejce na lzici oliv. oleje, vecCerni chlebik

Celkem primérné: 8000 kJ, 93 g Bilkovin,
187 g Sacharidl, 74 g Tuku
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Télesna kompozice

Normalni
rozmezi

55 70 B85 100 115 130 145 160 175 .
Hmotnost —— — s e 79,9 kg 55,3~ 14,9

EMM 1 1 1 1 1 1 1 1 1
. . 70 80 90 100 110 120 130 140 150 250~ 30.6
':v'lfj;‘:' kosterniho o e— — e s 30,5 kg ' '

0 60 B0 100 160 220 280 340 400 .
Mnoistvi tuku v téle - 24,7 kg 13,0 ~ 20,8

EElhﬂ"'h'ﬂr "h":.:“jﬂ"'h' téle ) 40,3 kg (33,2 ~ 40,5) Elﬁ"tﬂr hmotnost téla 55,2 kg (42,3 ~ 54,0)
Celkove mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku




Dalsi priklady od pacientu

Snaha o vyhladovéni
rakoviny low carb
jidelnickem/hladovkou

Konzumace pouze
potravin rostoucich
pod zemi

Snaha o vyléceni
rakoviny tvarohem s
Inénym seminkem

Alergie na chemiiv
potravinach/na écka

Vyrazovani lepku a
mléka bez zdravotni
indikace

Konzumace pouze
prirozenych potravin

Raw strava a
mechanicky ileus

Popijeni detoxikacnich
caju




nehladu?

Ono
Dékuiji za
pozornost

Ing. Mgr. Veronika Pourova



