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CO JE ALTERNATIVNI VYZIVA

zpusob vyzivy, ktery se odlisuje od obvyklé a
typické stravy pro dané Uzemi.

velké mnozstvi sméru

vychdzeji z riznych stravovacich zdsad a

chybi v nich nékteré béznée potraviny (Cim

Sirsi spektrum poftravin, fim mensi riziko

deficitu nebo nadbytku ziviny)

liSi se také zpUsobem pripravy pokrmu,

vybérem potravin nebo jejich kombinaci

ruzné jsou také duvody vedouci k jejich

pouzivani

jaké potraviny zakdzdany — jaké ziviny chybi —kdo ji konzumuje



DUVODY

Zdravotni

— Zit zdravéji ... avsak extrémni alternativni stravovdni mize zdravi poskodit.
— nemocni - hleddiji zpUsob, jak se vylécit ,,pfirodni cestou”, pak tomu uveéri
a opusti klasickou 1é¢bu, coz mUze ndsledné uskodit.

Ekologické, environmentdlni, etické, filozofické — snaha Zit v souladu s
prirodou, nenicit planetu, nezabijet zvifata (zaroven nesouhlas s
rybafenim, myslivosti, kozesinami, cirkusy, ZOO, vyrobky z kiUze, viny,
hedvdabi, kosmetikou testovanou na zviratech), nekonzumovat
Zpracované pofraviny nebo obsahuijici pesticidy.

Ndbozenské — napr. judaismus a isldm zakazuji konzumaci veprového
masa. V Indii posvatnd krava, nejedi hovézi a teleci maso.

Redukce hmotnosti

Jiné - protest - béhem dospivdni proti vsemu fradicnimu, mdda.



VEGETARIANSTVI A VEGANSTVI

rozné varianty:
vegetarianstvi — lakto-, ovo-, laktoovo- (Fel)

semivegetaridnstvi— obcas bilé maso: ryby, dribez
(pesce-, pullo-)

veganstvi—ne med, vCeli vosk

pozitiva: vice zeleniny, ovoce, obilovin, klickd, lusténin, semen, ofechi
dostatek vidkniny
nizky obsah fuku, SFA a cholesterolu, celkové energie a pridaného cukru

dostatek nékterych vitaminU — napr. B1, C, E, beta-karotenu, kyseliny
listové, flavonoidy a biologicky aktivnich latek

dostatek nékterych minerdinich Idtek — napr. Mg, K

nizky obsah sodiku

nizsi BMI, nadvdha, obezita, KVO - plati i u raciondini stravy!!!
nedostatek Ca, Fe, Zn, Se, vit. D, vit. B12 — zdlezi na skladbé

CgI/S(I]k taky konzumace i smazenych a primyslové vysoce zpracovanych
jide

vice promysili jidlo
horsi vyuzitelnost nékterych min. Iatek a stopovych prvkd (Ca, Fe, Zn)

mUze vést k postupnému vyfazovdni dalSich a dalsich ,,problematickych”
po’{rovm a v extrémnich pripadech k ortorexii nebo poruchdm pfijmu
potravy

je potreba dUkladné premyslet jidelnicek



FRUTARIANSTVI

striktni veganstvi

plody, ovoce,
orechy, semena
pro dospélé
vhodnd jen
kratkodobé, pro
déti a
adolescenty
nevhodnd



VITARIANSTVI

raw strava

Uprava do 42 °C, ,zachovaiji se enzymy, je to ziva sfrava* — enzymy
inaktivovany kyselym pH zaludku, télo si tvori vliastni enzymy

ovoce, zelening, orechy, seminka, klicené obiloviny a lusténiny, morské rasy

ve formé saldty, stav, smoothie, fresh dzusd, krémd, studenych polévek,
susenych ovocnych zavitku, tyCinek, rostlinnych pomazanek, chia puding

inspirace na svaciny, ale ne dlouhodobé

nizky/z&dny prijem tukU, SFA, cholesterolu

vyssi prijem vidkniny, vitamind a minerdinich latek, biologicky aktivnich Iatek
bez alkoholu

tepelné neupravené — riziko mikrobidini kontaminace, parazity, piirodni
alkaloidy, prirodni toxicke Iatky, dusiCnany - ve vyssi mire nez u smisene stravy

nedostatek bilkovin resp. nizsi stravitelnost, vétsi prijem inhibitorl protedsz,
nedostatek vit. D, B12, Ca, Fe, In, rychld dostupnost jednoduchych sacharidd
— narusend vidknina u §tdv, dzusu vs nadbytek vidkniny (nizsi vstrebatelnost
nékt. minerdinich Iatek)

suSené ovoce — koncenfrované cukry oproti Cerstvému ovoci
(nepasterované mléko, syrova vejce)




MAKROBIOTIKA

« vychdziz taoismu (jin a jang), dieta i zivotni styl, potraviny s prevahou jin - uvolnuijici,
zpomalujici a ochlazujici vliv. Potraviny s prevahou jang - stahuji, otepluji a zrychluiji.
Proto vybirat potraviny, které obsahuiji vyvdzeny pomér jin a jang energii: celozrnné

obiloviny, zelenina (lokdlni) a lusténiny. Omezeni vétsiny zZivocisnych produktu.

potraviny s prevahou jin i jang se omezuji
(prevaha jin: cukr, med, olej, ovoce,

alkohol; pfevaha jang: maso, vejce, suUl)
pomeér jin a jang muUze ovlivnit i kulindrni Uprava
— nejlepsi vareni ve vodeé ve vrstvach nad
sebou. Nevhodné - peceni a restovani (pirilis
jang), mrazeni a kliceni (prilis jin)

vybér potravin a kulindrni Uprava podle
rocniho obdobi, zdravotniho stavu,
zemeépisného pasma (lokdalni)

jist 2 - 3x denné do lehkého zasyceni, dukladné
Zvykat potravy - sousto alespon 50x, pit jen pri
pocitu zizn€, posledni jidlo nejpozdéji 3 hodiny
pred spanim.



MAKROBIOTIKA

zaklad obiloviny + dalsi potraviny (lokdalni)

makrobioticky talir:

50-60 % celozrnné obilniny (celé varené zrno), 20-30 % zelenina (tepelné upravena,
tretina saldt Ci kvasend), 5 % lusténiny a morske rasy, 5 % polévky (1-2 misky, vyvar,
se sOjovou pastou miso nebo séjovou omdackou shoyu)

zdravi mUzou 1 - 2x tydné& mdlo bilého rybiho masa, nékolikrdt t. Cerstvé ovoce a
obcas lehce oprazené orechy Ci semena

omezeni primysloveé zpracovanych potravin, vétsiny zivocisnych produktU

specidalni potfraviny — seitan (psen.lepek), tempeh, miso pasta (5-11 % soli), tofu,
umebosi, Caj bancha, gomasio

omezit nebo nekonzumovat:

cervend masa, uzeniny, zvering, ryby s Cervenym a modrym masem, vejce,
mlécné vyrobky, vyrobky z bilé mouky, brambory, avokdado, rajcata, tfropické
ovoce, cukr, cokoldda,, med, javorovy sirup, Cerny a bylinné Caje, limonady, dzusy,
vino,

prumyslové zpracované potraviny — instantni, mrazené, konzervované,

DS, uméla sladidla.



MAKROBIOTIKA

prinosy a rizika zAvisi na vybéru potravin, zda volnéjsi nebo
striktn&jsi smér, od raciondlni stravy — vegetaridnstvi - lusténiny

je prevazné rostlinnd, nizkoenergetickd, nizkotucénd, s dostatkem celozrnnych
vyrobku, zeleniny, lusténin — vidkniny. Ovoce dané klimatické oblasti (obcas).
Rostlinné zdroje bilkovin ffeba vhodné kombinovat (lusténiny a obiloviny). Omezeni
cukru, alkoholu, bilé mouky, prOmysloveé zpracovanych potravin. Inspirace.

omezeny vybér potravin, nizkd vyuzitelnost Zivin - pri dlouhodobém riziko
nedostatecného pfijmu E a nékterych Zivin - bilkovin, minerdinich Iatek (Fe, Ca, Zn)
a vitaminu (D, B12), vyssi prijem sodiku, omezeni tekutin a tukd

volngjsi typy povoluji obcas bily jogurt, tvaroh, vyjimecné bilé maso, vejce

nedostatek bilkovin u déti vede v poruchu a zpomaleni rdstu. U makrobiotickych
déti a dospivajicich nedostatek i dalSich zivin (vit. B12). Nedostatek zivin i u
téhotnych a kojicich Zzen, sportovcu.
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DETI

- KOJENCI A BATOLATA: riziko nedostatku mikrozivin Fe, Ca, Zn, vit. B12, D, nizky pfijem
energie. Velmi restriktivni diety - nedoporu¢ované — nedostatek proteiny, energie —
rostovd a psychomotorickd retardace.

- DETI MLADSI: mohou prospivat pfi vegetaridnstvi, aviak eliminaci miéka a vajec
pokles Ca a vit. D.
Vdpnik - bez konzumace mléka a mlécnych vyrobkU suplementace Ca, prip. i vit. D.
NedostateCnd konzumace masa - nedostateCny prijem Fe, Zn, B12.
Velmi nizky energeticky prijem - r0stovd retardace.
Dostatek bilkovin a AMK kombinaci obilovin s lusténinami.

- DETI STARSI - vhodnd lakto-ovo-vegetaridnskd strava pri peclivém vedeni, Cast&jsi
pocet porci, vyssi obsah nenasycenych MK. Konzumovat vhodné zdroje Fe, Ca a ZIn.
U veganuU suplementaci vit. B12, pfip. i vit. D.



NIZKOSACHARIDOVE DIETY

omezeni prijmu sacharid’, 30-130g/den. Pod 50 g tvorba ketoldtek = zdroj energie,
tlumi chut k jidlu — mensi mnozstvi zkonzumovaného jidla — redukce hmotnosti

varianty — paleo strava, keto, Atkinsova, Dukanova dieta (zastoupeni B, T, ovoce)

ne sacharidové poftraviny - prilohy —ryze, téstoviny, brambory, kuskus, pohanka,
jahly, viocky, mouka, pecivo, cukr, ovoce, med, mleéCné vyrobky, lusténiny. Misto
prilohy zeleninové pyré, misto mouky mlety kokos, jiné orechy, seminka.

»Zmizi chuté na sladké" — ano, vzdy kdyz bude vyrovnand hladina glykemie.

nedostatek vidkniny a vitamin® skupiny B (B1) — vétsinu pfijimdme z celozrnnych
obilovin a lusténin, stejné mnozstvi VL jako 500 g zeleniny = 100 g zitného chleba a
60 g vlocek. Myslet na seminka (VL).

nadbytek tukd — ukldddani, Casto konzumace SFA

nadbytek bilkovin - lidi schopni vstrebat max. 1,6-2 g/kg B,
zbytek jako zdroj E nebo z téla vylouci. Vsechny B
detoxikovat v ledvindch. Strava bohatd na B podporuje rUst
bakterii, kt. mohou ovliviiovat regulaci hladu a sytosti.

Mozné zvyseni hladiny kyseliny mocové a onemocnéni dnou.




KETOGENNI DIETA

sacharidy pod 50 g/den (5-10 %), B 1,2-1,5 g/kg, T 60-80 % (LCHF)

Maso, uzeniny, fucné ryby, mlécné vyrobky, orechy, semena (VL), tuky —
kokosovy, maslo, sadlo, olivovy olej, avokddo

zelenina nizkosacharidovd, houby

ovoce - lesni plody, citrusy

ne lusténiny, pecivo, limondady, arasidy

nevhodné pro osoby s onemocnénim srdce, ledvin, jater

B a T maiji vyssi sytici schopnost, redukce hmotnosti, terapie

nedostatek vidkniny (zdlezi na skladbé), nevhodné tuky, Unava, bolesti
hlavy, z&pach z Ust, horsi sportovni vykon, po zavedeni S nArUst hmotnosti



PALEO, ATKINSOVA A DUKANOVA
DIETA

- Paleo - starsi doba kamennd, neznali zemédélstvi — lov a sbér plodu
*  Maso, ryby, zelenina, ovoce, ofechy, semena tuky, houby a pohyb
- omezeni mléka, mlécnych vyrobkud, obilovin, lusténin, bez pridané soli a cukru

» kvalitni skute€¢né potraviny, bilkoviny zmasa, vice zeleniny, ovoce,
omezeni alkoholu, cukru, kdavy, bez prumyslove zprac. potravin

« vysoky podil masa (B) a E - dnes neni potreba, nedostatek Ca
« prisnd, financné ndro¢nd, malo dlouhodobych vyzkumU

- Atkinsova dieta — jakékoliv potraviny kromé sacharidovych, 3 faze
(20 g S—-40 g S - pridadvame S a prilohy). Redukce hmotnosti.

maso, uzeniny, pastiky, mlécné vyrobky, ryby, vejce, zelenina, co nejmene celozrnych
vyrobkUd, nékteré ovoce, viechny tuky, malo vina

« ne: prilohy, kukurice, mrkev, bandny, meloun, ananas, sladkosti, pivo, limonady
- Unava, bolesti hlavy, z&dpach z Ust, jojo efekt po minimu prijmu sacharidt
« nedostatek S, vlidkniny, tu€nd jidla neomezené (KVO, zlucnik, slinivka)

- Dukanova dieta — maximum proteiny, pitny rezim, omezeni i tuky, 4 faze

» silné nizkosacharidova, striktni, po posledni fazi se konzumuje vse, ale vzdy 1x t jen proteiny;
pravidelny pruem otrub; potfraviny povolené a zakdzané

« stereotypni, Unava, bolesti hlavy, nedostatek vidkniny, jojo efekt po ndvratu



DELENA STRAVA, STRAVA PODLE
KREVNICH SKUPIN A PODLE PH

- delend strava - 3 skupiny potravin:
bilkoviny, sacharidy, neutrdini (ovoce, zelenina, mlécné vyrobky, tuky)
« S a B se konzumuiji oddélené, protoze se travi pfi rizném pH
« fravicienzymy pro B, S, T do TT najednou; potraviny obsahuji B, Si T
« dlouhodobé ndroc¢nd, neopodstatnénd, ale nic nechybi, nizsi E prijem, dostatek vidkniny...

. podle PH — pofraviny se déli na kyselinotvorné a zasadotvorné

,ZQ nemoci zodpovedné prekyseleni®, ale t€lo reguluje pH ndraznikovymi systémy krve,
plicemi, ledvinami, acidéza u DM, hladovéni, nadmérné FA, selhdani ledvin, jater
pH mocdi (5,5-7) # pH organizmu

* kyselinotvorné: maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, lusténiny, ryze, pecivo, cukr, alkohol,
uzeniny

- zdsadotvorné: zelenina, ovoce, orechy, brambory, houby

» podle krevnich skupin —lektiny v potravindch kompatibilni jen s nékterou krevni
skupinou, jinak nepriznivy viiv na IS a onemocnéni, praddavnd strava
« 0-lovec - konzument masa, odolny TT, maso, ryby, nékterd zelenina, ne lepek!

« A - péstitel — vegetaridn, citlivy TT, netucné ryby, tofu, zelenina (kromé zeli), obiloviny,
lusteniny, ovoce (kromé pomerancu, bandnu)

« B -kocCovnik — vyrovnany, odolny TT, maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, ovoce, zelenina
- AB-citlivy TT, blize B, ryby, obiloviny, tofu, mlécné vyrobky...



DELENA STRAVA, STRAVA PODLE
KREVNICH SKUPIN A PODLE PH

- podle krevnich skupin
* nebyla prokdzdana souvislost; striktni predpis; chutové preference stravnika?
« bez sladkosti, alkoholu, tucnych mas
« lektiny Ize témér inaktivovat teplem

« deficit nékterych zivin a mikrozivin:
O - chybi obiloviny, lusténiny, vejce, MV - Caq, Zn, vit. sk. B
A — chybi maso a fu¢né MV - bilkoviny, Ca, Fe, Zn (vit. B12)



ZAVER

nékteré pro obohaceni jidelnicku a inspirace — raw svacina ze

syrového ovoce, vegetarianskd vecere, jeden den bez masa,

omezeni prumyslove zpracovanych potravin, lokdini potraviny,
podle rocnich obdobi

dlouhodobé neudrzitelné, striktni predpisy, nékteré extrémni,
stereotypni, financné ndrocné, nevyvazeny pomeéer zivin, potreba
DS, profireci si

u striktniho dodrzovdni vétsiny sméru riziko deficitu nékterych zivin
nebo mikrozivin

velkou opatrnost u déti, dospivajicich a tehotnych

ze vsech smérU jaoko nejvhodnéjsi pro dlouhodobé&jsi konzumaci
lakto-ovo-vegetaridnstvi, ale s peclivé sestavenym jidelnickem

flexitaridnstvi
pestrost, stridmost a zdravy rozum
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