Alternativni vyzivove smery

Bc.Eliska Koublova



 Jedna se o obecny pojem, zahrnujici velkou skupinu lidi, ne vsSichni se
daji ,,zaskatulkovat” a pritom se stravuiji alternativné

 ZpUsob stravovani/zivotni styl, ktery se liSi od nutricnich zvyk( vétsiny
spolecnosti

e Casto nevyhovuje pozadavkim na vyZivu, mdZe ovliviiovat zdravi
* Nejcastéji uplné vynechani jednoho/vice vyrobku



Vegetarianstvi a jeho podskupiny

 VEGETARIANI

* Nejvice rozsifreny alternativni zpusob Zivota, puvod v buddhismu, hinduismu

* obecné nekonzumuji maso a nékteré zivocisné vyrobky, stridmy Zivotni styl (nekoufi, dopliuji pohybem)
* Laktoovovegetardni — konzumuji vejce a mlécné vyrobky (nejedi pouze maso)

* Ovovegetariani — konzumuji vejce (nejedi — mlééné vyrobky, maso)

* Laktovegetariani — konzumuji mlécné vyrobky (nejedi — maso, vejce)

* DalSi nize, razeno pod vegetariany, ale jedna se o ,ortodoxnéjsi postupy, vynechani vicero potravin®

* VEGANI

* Nekonzumuiji Zadné Zivocisné vyrobky (ani med!)

* VITARIANI

* Vyhradné rostlinna strava tepelné neupravena, nejCastéji potraviny, které nebyly ziskany primyslové, ale
prirozenou cestou

« FRUTARIANI
* QOvoce, orechy, semena, zelenina



Vegetariani

* VU — International Veg. Union
* The Vegetarian Society
* EVU — Eur. Vegetarian Union

* Neni bézna jid. Pyramida, ale vegetarianska, nebo také vegetarianska
duha

* Ceska spoleénost pro VyZivu a vegetarianstvi http://www.csvv.cz/



Vystupy CSW

Vyziva

VyZivova hodnota jidla, jak uvarit, aby
chutnalo to zdravé.

Skola

Jak byt UspéSnym vegetarianem,
veganem.

Vystupy CSVV

Co jsme iz pro vegetariany udélali,
co uvedla média. Stanoviska,
konference, publikace, hlavni

projekty,
Pa o N

0 nas

Jak se zapojit do CSVV, Klubu Dité
vegetarian.




RAW, makrobiotika

* RAW

Tepelnd Uprava do 42 st. Celsia (zachovani nutriéné vyznamnych latek — hl. enzymd, nedochazi k degradaci,
teplota télu prirozena)

Nezatézovani zivin aditivy ani chemickymi latkami, které vznikaji Upravou
Jedi mléko, maso, nepasterizované syry a jogurty (nebezpeci kontaminace MO)

Lusténiny, obiloviny — pouze ty, které Ize naklicit
MAKROBIOTIKA

ZaloZena na taoistickém Jin a Jang a zen buddhismu

Predevsim obiloviny, ovoce a zelenina prirozena a lokalni

Dldkladné Zvykani potravy, uméni dlouhého zZivota

50% celozrnné obilniny, 30% zelenina (tep. upravena, kvasena), 15% lusténiny

a morské rasy, 5% polévky (maso vyjimecné)



/asady makrobioticke stravy

 Jist jen pfi pocitu hladu

e DUkladné kousej

e Jez vsedeg, klidu, uvolnéné

* Jez pravidelné 2-3x dennég, od stolu odchazej uspokojeny a plny
e Tekutiny pij stridmé, jen pfri pocitu zizné

e Jen naposledy alespon 3 hodiny pred spankem



Dieta dle krevnich skupin

Vychazi z historického vyvoje krevnich skupin, vyvoj na kontinentech, potraviny vlastni a lokalni
Pro kazdou skupinu vhodné, nevhodné a neutralni potraviny

-0

-+ maso, zelenina a ovoce

-- obiloviny, brambory, mléko

-A

-+ jidlo rostlinného ptvodu (hlavné bilkoviny rostlinného pavodu, lusténiny)
-- mlécné vyrobky, tropické ovoce a maso

-B

-+ maso, zeleninu, vejce, netucné mlécné vyrobky, jatra

-- slanina, kure, veprové maso, morské produkty, zmrzlina, plisnovy syr

-AB

-+ sdjové produkty, morské produkty, zelena zelenina, rasy ¢i ananas

-- slanina, hovézi maso, kure, kachny a husy, vnitfnosti, zrajici syry, avokado,



Paleo/délena strava

PALEOLITICKA STRAVA

Paleolit - doba kamenna

Lovci a sbéraci — Casto sezony , blahobytu” v dobach meziledovych a ,,hladovéni“ v dobach
ledovych

Nazor, Ze lidské traveni neni jesté pripraveno na produkty zemédélstvi (obili, mlééné vyrobky,
rafinované vyrobky, sal, cukr, lusténiny) — nejdelsi vyvoj ¢lovéka v tomto obdobi

Maso, ryby, ovoce, zelenina, houby, vejce

DELENA STRAVA

Vychdzi z predpokladu, Ze organismus lépe travi S a B oddélené (jiné pH travicich $tav, jina rychlost)

Bilkoviny, Sacharidy, Neutralni (nékteré mlécné vyrobky s vyssim obsahem tuku)



Vychodni stravovani

* DIETA DLE Dr. ATKINSE (zaklad HFLC)

» ZaloZena na prevaze masa a tuku

* Minimum sacharidl, jednoduché cukry, cukrovinky apod.

* Riziko prekyseleni, nevhodné pro lidi trpici nemoci dna

* Maso, ryby, syry, vejce, houby

* MizZe byt kritickd predevsim lidi s krevni skupinou A a sacharidové typy

» DIETA Dr. ROSEDALE

e Zalozena az na 50% tukud, 30% bilkovin a 20% sacharidt

* Riziko zvyseného denniho energetického prijmu

e ZaloZena na hormonu Leptinu (komunikuje s mozkem o % tuku v téle) hormon hladu
e Ajurvéda

Indie - typologie (VATA, PITA, KAPHA) a jejich charakteristiky

Pomoci jidla, které ma tyto ucinky navraceji organismus zpét do rovnovahy



Biopotraviny

* Odbornici radi i stravovani se pouze biopotravinami taktéz do
alternativnich vyz. Sméru

* Problematika muze byt v potravinach, které nejsou osetrené, ale jsou
Spatné zpracované, skladované apod.

* Konzumace potravin a produktl z ekofarem — rozdilna legislativa,
obcas i nutricni hodnota

 Aflatoxiny, plisné, bakterie, vyssi vyz. Hodnota, lepsi chut, lokalnost
potravin a sezonni potraviny, mensi dopad na zivotni prostredi



Klady a zapory

 Velka skala sezonnich potravin
* Rozmanitost, casto snaha vyhledavat alternativy
e Zivotni styl, vétsinou niz&i riziko KVO — nizi pfijem NMK

* Nadymani, traveni

* Spatné informace, nespravna skladba a vynechani nékteré slozky potravy
uplné

* Problém — neplnohodnotné bilkoviny, inhybicni latky, nenasycené mastné
kyseliny, zelezo, vapnik, VIT B12!l, jod, zinek, vit D!!I, toxické latky —
mykotoxiny, tézké kovy (Hg, Cd, Pb) dusicnany, mozné i karnitin (hlavné
maso, ml. Vyrobky, zelenina a ovoce malo) = metabolismus tuku



Skupiny, které mohou byt v ohrozeni

* Sportovci

e Déti a dospivajici

* Tehotné a kojici

* Seniofi

Nelze se bavit o lepsich zdravotnich prinosech, vzdy zalezi na skladbé

jidel, i vegan muze jist smazené a slané a stejné tak jedinec, ktery
konzumuje vsechny potraviny se mlze stravovat velmi kvalitné ©



Dékuji za pozornost

e Zdroje:
e http://www.csvv.cz/

e http://www.vegspol.cz/showpage.php?name=vorsilka plantbased



http://www.csvv.cz/
http://www.vegspol.cz/showpage.php?name=vorsilka_plantbased

