ALTERNATIVNI DRUHY
VYZIVY




AT JE JIDLO TVYM LEKEM A LEK
TVYM JIDLEM" - Hippocrates

Alternativni sméry ve vyZivé — zpusob stravovani, ktery je
praktikovan dlouhodobé a podstatné se 1iSi od obvyklé
stravy:

a) vegetarianstvi

b) veganska strava
c) lakto-ovo vegetaridanska strava
d) fiuktarianska strava
e) vitaridnskd strava
f) makrobioticka strava

g2) délena strava

h) strava podle krevnich skupin




VEGETARIANSTVI

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

- zpusob stravovani, pt1 kterém se ze stravy vynechava
veskeré maso, mléko, mlécné vyrobky a vejce

KLADY:

- snizeni vyskytu nékterych chronickych chorob

- prisun vit. B1, C, E, beta karotenu

- prisun minerala — Mg, K, Cu, Zn

- vlaknina




VEGETARIANSTVI

ZAPORY:

snizeny piisun bilkovin, Ca, Fe, Se, I — Zeny, déti!!

Zeny — anémie — Fe — obtizné vstiebatelné — pouze
rostlinny zdroj Fe

snizeny piijem vit. D — kojenci, déti — Kosti

n1z8i porodni hmotnost novorozencu — predcasne délozni
kontrakce

nedostatek kyseliny arachidonové (chybi prekurzory —
kys. linolova a linolenova)

nedostatek esencialnich aminokyselin a esencidlnich
mastnych kyselin



VEGANSKA STRAVA

- radikalné;Si forma vegetarianstvi

- nekonzumuyji se Zadné zivoCisné produkty

- strava se sklada prevazné z ovoce, zeleniny, orechu a
obilovin

- maly energeticky piijem

- 7ZivoCiSné bilkoviny nahrazuji sojou
odmltaﬂ jakékoliv 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 vyvoji!!! — chudokrevnost, ktivice,
opozdény rlst a vyvoj




VEGANSKA STRAVA

KLADY:
- dostatek vit. C, kyseliny listové, Mg, Cu, Mn
- dostatek vlakniny (pektiny 1 celulosa)

- strava chuda na tuky — bez zvyseni cholesterolu LDL

- vegani netrpi nadvahou




LAKTO-OVO
VEGETARIANSKA STRAVA

- CR - 2.4%

- strava je sloZena z potravin rostlinného ptivodu, mléka,
mlécnych vyrobkil a vajec

podskupiny: a) lakto — prijimaji mléko, nejedi vejce

b) ovo — jedi vejce, nepiji mléko a mlécné
vyrobky

C) pesco — jedi ryby
d) pulo — jedi kufeci maso




LAKTO-OVO
VEGETARIANSKA STRAVA

KLADY:

- bohata strava na ovoce a zeleninu — vitaminy, mineraly
- dostatek vlakniny

- niZ8i prijem tukll — nizky LDL cholesterol

- bez nadvahy

- vhodny prechodny alternativni zpusob stravovani

ZAPORY:
- pri1 Spatné sestaveném jidelnicku hrozi nedostatek

nékterych Zivin




FRUKTARIANSKA STRAVA

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

Z1vi se pouze ,,dary‘ prirody, které¢ se tepelné neupravuji
konzumuji pouze ovoce a ofechy

radikalni fruktariani jedi vyhradné plody ziskané bez
zasahu Cloveka, pouze plody, které spadly na zem,
vytrhavani plodi ze zemé€ — neptipustné

potraviny pro fruktaridny — oznaceni ,,FRML* — nékteré
leteckée spolecnosti - nabizeji



FRUKTARIANSKA STRAVA

KLADY:

- ovoce — vysoky obsah vody, vitamina, mineralt, vlakniny
(pektiny)

- nizky obsah tuki

- ofechy — vysoky obsah energie, vysoky obsah esencialnich
mastnych kyselin, Ca, K, vitaminy B, D, E, cholin, lecitin

ZAPORY:

- nutné konzumovat lkg ovoce a 200-300g ofechll a semen denné

- Zeny nemenstruuji

- maly obsah esencialnich aminokyselin

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




VITARIANSKA STRAVA

- styl podobny veganstvi

- strava neni nikdy tepelné upravena, pasterizovana nebo
sterilovana

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

- Piiklady: konopi seté (semena), smetanka, tymian, oregano,
bazalka, koptiva, mlade¢ listy obili, pomeranc, kapusta, grep,
karambola, salat listovy, olivy, dyfiova 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 G.Oshawa (1893-1966)

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

- strava ma byt zdsaditd a makrobiotik by mél kazde sousto
pred spolknutim az 100 krdt piezvykat

- zakladem stravy jsou obiloviny — tvoi'i 50% jidelnicku
makrobiotika




MAKROBIOTICKA STRAVA

- jidelnicek: obiloviny, zelenina, riizné Caje, morskée rasy, sojove
vyrobky

- makrobiotici — prochazeji nékolika fazemi - vrcholem je, ze
konzumuji pouze neloupanou ryzi

clovéka — pouze jako krdatkodoby piechodny zpiisob stravovani
ZAPORY:
- postupne omezovani potravy — nedostatek velkého mnoZzstvi
latek ( plnohodnotnych bilkovin, vitamint, minerali)
- nejvétsi riziko : pro gravidni a kojici Zeny, pro kojence a déti ve
vyvoji!!!
- deti — malého vzrastu, nedostatek vit. B12, Fe, Ca




DELENA STRAVA

- smyslem tohoto sméru je rozdé€leni potravin do Ctyt skupin,
které se navzajem nekombinuji

- ulehceni traveni a vstiebavani

- zamezeni hnilobnym procesiim v tlustém streve




DELENA STRAVA

1. Skupina — ovoce (Cerstvé, susen¢), u suSeného ovoce
pro lepsi stravitelnost — namoceni ve vodé

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

3.  Obiloviny , téstoviny, ryZe + vsechny vyrobky z téchto
surovin (pecivo, knedliky)

4.  LuSténiny — jako zvlastni skupina, podavani lusténin s
masem nebo uzeninami — naprosto nevhodné a siln¢
zatézujici travici trakt

Nekombinovat mezi sebou 2 a 4 skupinu, princip — zvlast’
rostlinnou a zvlast’ zivociSnou stravu spolecné se
zeleninou nebo ovocem




DELENA STRAVA

KLADY:

- zakladni potraviny nejsou kalorické

- travici systém pracuje bez velkého zatiZzeni

- nejsou vhodne prilis studené a ptilis horké pokrmy

- neni mozne¢ prejedeni
pomerne pfirozeny zpusob stravovani

ZAPORY:

- dvoufazovy zplsob stravovani nemusi kazdému
vyhovovat, lehke svaCinky (jablko, mrkev) nékterému

Clovéku prosté nestaci




TRAVA PODLE KREVNICH SKUPIN

1. Krevni skupina A

vhodné potraviny: zelenina, tofu, ryby, obiloviny,
lusténiny, ovoce, sojove vyrobky, olivovy
olej, ofechy, semena, kava, vino, zeleny Caj

nevhodné potraviny: maso, mlécné vyrobky,
pSenice, fazole, ostatni oleje, keSu, para
ofechy, banan, pomeranc, olivy, rajCata, zeli,
brambory, paprika

Castd onemocnéni: chudokrevnost, cukrovka,
onemocnéni jater a Zluéniku, kardiovaskularni

choroby




RAVA PODLE KREVNICH SKUPIN

2. Krevni skupina B

vhodné potraviny: maso (Cerveng, kruta, kralik,
zverina), mlééné vyrobky, obiloviny, luSténiny,
zelenina, ovoce, kava, pivo, vino, ¢aj

nevhodné potraviny: kukurice, CoCka, pSenice,
pohanka, sezamova seminka, bil¢ a veprove
maso, zmrzlina, oleje, kokos, rajCatova Stava

Castda onemocnéni: cukrovka, inavovy syndrom,
roztrouSena sklerdza, autoimunitni onemocnéni




RAVA PODLE KREVNICH SKUPIN

3. Krevni skupina AB

vhodné potraviny: maso (b by, kralik, kruta, jehnéci,,
skopov¢), mlecné vyrobky, tofu, lusténiny, obiloviny,
zelenina, té€stoviny, ovoce, ofechy, pivo, vino, kava,
zeleny Caj, zeleninoveé a ovocné stavy

nevhodné potraviny: Cervene maso, seminka, pohanka,
kukufice, zmrzlina, plisnové syry, moiské produkty,
maslo, ofejez pa rika, olivy, fedkvicky, kecup,
banany, marinady, ¢erny ¢aj, limonady

Casta onemocnéni. rakovina, kardiovaskularni
onemocneni, chudokrevnost




RAVA PODLE KREVNICH SKUPIN

4. Krevni skupina O

vhodné potraviny: jidla s vysokym obsahem
bilkovin (zeymena z masa), ryby, zelenina, ovoce,
p1vo, vino, zeleny Caj

nevhodné potraviny: pSenice, lusténiny (fazole,
cocka), zeli, kvétak, razickova kapusta, kukufice,
olivy, zeli, brambory, banany, jahody, mlécne
vyrobky, cerny ¢aj

Casta onemocneni:

poruchy krevni srazlivosti, alergie, viedova
choroba Zaludku, snizena funkce Stitne zZlazy,
kloubni problémy




10 POTRAVIN VHODNYCH
PRO VSECHNY DIETY

Ryby a dary mote
Olivovy olej
Kefir a tvaroh
Celozrnné pecivo
Zeli

Cocka

Oftechy
Neloupana ryze
Mrkev

0. Ovoce a zelenina

S ot Oy O1 = CORTORES




