Zhodnoceni vybranych
stravovacich systému *

stravovani v souladu s osobnim
presvedcenim a zvyklostmi,

ale ... !



DClvody pro alternativni zplsoby stravovani

Vychazeji z nasich emoci, mody, zivotni filozofie, presvédceni nebo tradice.

>

>

1. snaha zit v souladu s prirodou, nesouhlas se zabijenim zvirat, potazmo
kozeSinovym priimyslem, s kosmetikou testovanou na zviratech,

2. snaha o ozdravéni zivotniho stylu, spravnou cestu ke zdravi, pripadné
redukci vahy,

3. boj proti nemoci — zastanci této teorie tvrdi, ze pomoci vhodné zvolenych
potravin Ize prirodni cestou vylécit i zavazna onemocnéni,

4. protest proti konvencnimu a tradicnimu, casto v dospivani snaha o odliSnost
5. ptsobeni médii,

6. preference a odmitani nékterych potravin a technologii z Cisté chut’ovych
ddvodd,

7. kulturni a socialni dlvody — lidé prejimaji od détstvi stravovaci i vyzivové

zvyklosti od svych rodicll, vyzivové zvyklosti rodiny jsou zase determinovany
kulturou, ze které pochazeji,

8. nabozenstvi — nektera nabozenstvi vymezuji konzumaci urcitych potravin.



» Alternativni sméry ve vyzivé zpusob stravovani, ktery je
praktikovan dlouhodobé a podstatné se liSi od obvykle
stravy:

» a) vegetarianstvi

» b) veganska strava

» c) lakto-ovovegetarianska strava
» d) fruktarianskastrava

» e) vitarianskastrava

» f) makrobioticka strava

» g) delena strava

» h) strava podle krevnich skupin



Vegeterianstvi

» CR —13,8%, celosvétové cca 1 miliarda lidi

» zpusob stravovani, pri kterém se ze stravy vynechava
veskeré maso, mléko, mlécnée vyrobky a vejce

KLADY:

snizeni vyskytu nekterych chronickych chorob
risun vit. B1, C, E, beta karotenu

risun mineralt Mg, K, Cu, Zn

vlaknina
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Vegetarianstvi

» ZAPORY:
» snhizeny prisun bilkovin, Ca, Fe, Se, I zeny, déti!!

» Zeny anémie Feobtizné vstrebatelné pouze rostlinny zdroj
Fe

» snizeny prijem vit. D kojenci, déti kosti

» nizSi porodni hmotnost novorozenct predcasné délozni
kontrakce

» nedostatek kyseliny arachidonovée (chybi prekurzorykys.
linolovaa linolenova

» nedostatek esencialnich aminokyselin a esencialnich
mastnych kyselin
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Veganska strava

radikalnéjsi forma vegetarianstvi

nekonzumuji se zadné zivocisné produkty

strava se sklada prevazné z ovoce, zeleniny, orecht a obilovin
maly energeticky prijem

zivocisné bilkoviny nahrazuji sojou

odmitaji jakekoliv vyrobky a odévy ze zvirat

ZAPORY:

nedostatek kvalitnich bilkovin, Fe, Zn, Ca, I, vit. B12, B6

naprosto nevhodna strava pro gravidni a kojici zeny, dale pro kojence
a déti ve vyvoii!ll chudokrevnost, krivice, opozdény rUst a vyvoj

KLADY:

dostatek vit. C, kyseliny listove, Mg, Cu, Mn
dostatek vlakniny (pektiny i celulosa)

strava chuda na tuky bez zvyseni cholesterolu LDL
vegani netrpi nadvahou




Lakto-ovo vegetarianska strava

» CR 2,4%

» strava je sloZzena z potravin rostlinného plvodu, mléka,
mlécnych vyrobkl a vajec

» podskupiny: a) lakto prijimaji mléko, nejedi vejce

» b) ovo jedi vejce, nepiji mleko a mlécné vyrobky

» c) pesco jedi ryby

» d) pulo jedi kureci maso



Lakto-ovo vegetarianska strava

» KLADY:
» bohata strava na ovoce a zeleninu vitaminy, mineraly
» dostatek vilakniny

VVVVVVV

» bez nadvahy
» vhodny prechodny alternativni zplsob stravovani

» ZAPORY:

» pri Spatné sestaveném jidelnicku hrozi nedostatek
nekterych zivin




Frutarianska strava

vychazi z teorie, ze Clovek by se mél stravovat v naprostém
souladu s prirodou

Zivi se pouze ,dary" prirody, ktere se tepelné neupravuiji
onzumuji pouze ovoce a orechy

radikalni fruktarianijedi vyhradné plody ziskané bez zasahu
cloveka, pouze plody, které spadly na zem, vytrhavani
plodt ze zemé nepripustné

otraviny pro fruktarianyoznaceni ,,FRML" nékteré letecké
spolecnosti nabizeji
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Frutarianska strava

KLADY:

ovoce vysoky obsah vody, vitamint, minerald, viakniny (pektiny)

nizky obsah tukd

orechy vysoky obsah energie, vysoky obsah esencialnich mastnych

kyselin, Ca, K, vitaminy B, D, E, cholin, lecitin

ZAPORY:

nutné konzumovat 1kg ovoce a 200300qg orechtl a semen denné

Zeny nemenstruuii

maly obsah esencialnich aminokyselin

Strava naprosto nevhodna pro gravidni a kojici Zeny, pro kojence a déti
ve vyvojilll




Vitarianska strava

» styl podobny veganstvi
» strava neni nikdy tepelné upravena, pasterizovana nebo
sterilovana

» sklada se ze semen, zeleniny, ovoce a divoce rostoucich
bylin

» Priklady: konopi seté (semena), smetanka, tymian,
oregano, bazalka, kopriva, mladé listy obili, pomeranc,
kapusta, grep, karambola, salat listovy, olivy, dynova
seminka, houby, zazvor, cesnek, rajce, jablka

» KLADY A ZAPORY: viz veganstvi




Makrobioticka strava

» tato filozofie stravovani pochazi z Japonska

» je zalozena na dvou protikladnych energii:

» JIN a JANG, zakladatel: Japonec .Oshawa(18931966)

» kazda potravina ma urcitou energii a je nutné mit vyvazeny
jin a jang

» strava ma byt zasaditaa makrobiotik by mél kazdé sousto
pred spolknutim az 100 krat prezvykat

» zakladem stravy jsou obiloviny —tvori 50% jidelnicku
makrobiotika



Makrobioticka strava

jidelnicek: obiloviny, zelenina, rlizné Caje, morské rasy, sojové
vyrobky

Makrobiotici prochazeji nekolika fazemi vrcholem je, ze konzumuiji
pouze neloupanou ryzi

ZAPORY:

postupné omezovani potravy nedostatek velkého mnozstvi latek (
plnohodnotnych bilkovin, vitamind, mineral&)

nejvetsi riziko : pro gravidni a kojici zeny, pro kojence a déti ve
vyvoiilll
detimalého vzrlstu, nedostatek vit. B12, Fe, Ca




Strava zalozena na biopotravinach

» biopotraviny
= = produkty ekologickeho zemedélstvi

= produkovany v oblastech minimalné narusenych intensivni
zemédélskou a prlimyslovou cinnosti (= nizka Uroven
kontaminace pudy) a s nizkym spadem primyslovych imisi
= produkovany bez pouziti agrochemikalii
(s jejich minimalnim pouzitim)
=> NiZSi vynosy = vyrazne vyssi cena

» biopotraviny x konvencni potraviny

= obvykle nizsi obsah kontaminantll x mozny vyssi obsah
mikroorganism& a prirodnich toxickych latek

= biopotraviny Ize pouzivat podobné jako konvencni potraviny
= |ze jimi kryt prijem vsech potrebnych zivin (rozhoduje jidelnicek)
= vliv (+ i -) na zdravotni stav spotfebitell je maly



Prirodni strava

,havrat k prirodé a prip. narodnim korentim"
pouzivani biopotravin
+ tradicni zptsoby jejich produkce, vyroby a zpracovani
+ ve velké mire tepelné neopracované potraviny
zakladem / vzorem strava drobnéjSich zemédélcl

(cca 1750 az 1850)
nejen eliminace agrochemikalii, ale také aditivnich latek
,velkovyroba® nerentabilni = zavislost na samozasobeni

—> VySSi rizika mikrobialni kontaminace
— jednotvarna, ne prilis chutna strava
= nedostatek nékterych zivin



Délena strava

» smyslem tohoto smeéru je rozdeleni potravin
do ctyr skupin, které se navzajem
nekombinuji

» ulehceni traveni a vstrebavani

» zamezeni hnilobnym procestim v tlustém
streve



Délena strava

» Skupina —ovoce (Cerstve, susene), u suseneho ovoce pro
lepsi stravitelnost namoceni ve vodeé

» 2.Skupina —mléko, mlécné vyrobky, maso, zelenina,
vejce

» 3.0biloviny , téstoviny, ryZe + vSechny vyrobky z
téchto surovin (pecivo, knedliky)

» 4.Lusteninyjako zvlastni skupina, podavani lusténin s
masem nebo uzeninami naprosto nevhodné a silné
zatezuiici travici trakt

» Nekombinovat mezi sebou 2 a 4 skupinu, princip
zvlast’ rostlinnou a zvlast’ zivocisnou stravu spolecne se
zeleninou nebo ovocem




Délena strava

» KLADY:

» zakladni potraviny nejsou kaloricke

» travici systém pracuje bez velkého zatizeni

» nejsou vhodné priliS studené a prilis horké pokrmy
» neni mozné prejedeni

» pomeérné prirozeny zpUlsob stravovani

» ZAPORY:

» dvoufazovy zplsob stravovani nemusi kazdému vyhovovat,
lehké svacinky (jablko, mrkev) nekterému Cloveku proste
nestaci




Strava podle krevnich skupin

» 1. Krevni skupina A

» vhodné potraviny.:zelenina, tofu, ryby, obiloviny,
lusténiny, ovoce, séjové vyrobky, olivovy olej, orechy,
semena, kava, vino, zeleny Caj

» nevhodné potravinymaso, mléCné vyrobky, psenice,

fazole, ostatni oleje, keSu, para orechy, banan, pomeranc,
olivy, rajcata, zeli, brambory, paprika

» Casta onemocnéeni:chudokrevnost, cukrovka,
onemocnéni jater a zlucniku, kardiovaskularni choroby




» 2. Krevni skupina B

» vhodné potravinymmaso (Cervené, krlta, kralik, zvérina),
mlécné vyrobky, obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce,
kava, pivo, vino, Caj

» nevhodné potraviny:kukurice, cocka, psenice, pohanka,

sezamova seminka, bilé a veprové maso, zmrzlina, oleje,
kokos, rajcatova Stava

» Casta onemocnéni: cukrovka, Unavovy syndrom,
roztrousena sklerdza, autoimunitni onemocneéni




» 3. Krevni skupina AB

» vhodné potravinymaso (ryby, kralik, krdta, jehnédi,
skopove), mlécné vyrobky, tofu, lusténiny, obiloviny,
zelenina, téstoviny, ovoce, orechy, pivo, vino, kava, zeleny
caj, zeleninove a ovocné stavy

» nevhodné potraviny:Cervené maso, seminka, pohanka,
kukurice, zmrzlina, plisnovée syry, morské produkty, maslo,
oleje, paprika, olivy, redkvicky, keCup, banany, marinady,
cerny Caj, limonady

» Castd onemocnénirakovina, kardiovaskuldrni
onemocnéni, chudokrevnost




» 4. Krevni skupina O

» vhodné potraviny:idla s vysokym obsahem bilkovin
(zejména z masa),_ryby, zelenina, ovoce, pivo, vino, zeleny
caj

» nevhodné potravinympsenice, lusténiny (fazole, ¢ocka),
zeli, kvétak, ruzickova kapusta, kukurice, olivy, zeli,
brambory, banany, jahody, mlécné vyrobky, Cerny caj

» Castd onemocnéni:

» poruchy krevni srazlivosti, alergie, viedova choroba
zaludku, snizena funkce stitné zlazy, kloubni problémy




Stredozemni dieta

» Strava zemi obklopujici Stredozemni more.

» Bohuzel, i do téchto oblasti vlivem
globalizace zasahuje méné zdravy zpUsob
stravovani.

» Strava je relativné bohata na tuky (asi 37
%) méne nasycenych MK.

» Vysoky podil PUFA »-3 MK



Stredozemni dieta

» Slozeni stravy:

» Veliké mnozstvi zeleniny, ovoce a orechl —
bohaté na antioxidacné pusobici vitaminy,
kyselinu listovou, fenolicke latky a dalsi
slouceniny s pozitivnhim ucinkem na lidské
zdravi.

» Vyzkumy ukazuji na nizky vyskyt kardiovaskularnich
onemocneni na Kréete (jesteé mene nez v Japonsku).
Japonska dieta ma maly obsah tuku asi 11 % z celkového
energetickeho prijmu.



Stredomorska strava

» Hlavni zasady:

>
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Zahrnout do stravy ziviny bohaté na -3 MK (ryby, morskeé zivocichy,
orechy, olivovy, repkovy a Inény olej), listovou zeleninu.

Ovoce a zeleninu 7x denne.

Vice monoenovych MK (repkovy a olivovy olej).

Vice rostlinnych bilkovin (lusténiny, orechy).

Malo nasycenych MK.

Omezit oleje s vysokym obsahem -6 MK (slunecnicovy, kukuricny).

Snizit spotrebu trans MK (méné smazeni, susenek, peciva, slanych
pochutin).



Stredomorska strava - studie

» Studie na detech z Kréty:

» Tato strava pusobi proti astmatu a alergické
ryme.

» Snizeni vyskytu Alzheimerovy choroby.

» Prodlouzeni zivota az o 4 roky.



Abstinence

= prevence chorob z nadmérného prijmu alkoholu
= prevence zavislosti na alkoholu

= prevence nezadoucich dopad( alkoholismu
— rozvrat rodin, nasili, ...

= mirné pozivani alkoholu (zvlasté kvalitnich vin a piv)
mUze byt prospésné v prevenci chorob krevniho obéhu

» doporuceny maximalni denni prijem
= muzi: 25 g (optimum 15-25 g)
= zeny: 15 g (3-15 g)



Makrobioticka strava

nékolik stupnti: vzdy zakladem obilna strava
(u nejprisnejsi varianty pouze obili, resp. neloupana ryze)
+ vylouceny veskeré zivocisné produkty, ale také ovoce a sladké pokrmy
+ na minimum omezen prijem vody
+ zavrhovani Iekd a lécebnych zakrokd

= obecné moznost ohrozeni zdravi, rlstu a celkového vyvoje

7

vyrazny rozpor s aktivnim pristupem k zivotu

(typickym pro zapadni civilizaci)
nedostatek plnohodnotnych bilkovin (esenciainich AMK)
u déti nedostatecny prijem energie (velky objem stravy)
vysoky nedostatek Ca, Fe a vitamint C, D a B>
nedostatek vody « zatizeni ledvin

ORRRR N



Stravovaci omezeni klasickych nabozenstvi

» krestanstvi
= nejednotné stravovaci predpisy / zvyky
= v soucasnosti Casto zadné
= obcasné plsty a vynechavani masa « +

» zidovstvi
= zakazano maso veprove, osli a koniské a néktera dalsi
= specialni zptsob porazky zvifat — zakaz konzumace krve
= zakaz spolecného zpracovavani mléka a masa
= koSer potraviny (vyrobky) — prisny dohled rabina
» islam
= viz zidovstvi + napt. zakaz vina vCetné vinného octa

» hinduismus
= zakaz konzumace hovéziho masa



