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RAW STRAVA

- RAW nebo-li syrova strava je zaloZena na
konzumaci potravin, jejichz tepelna tprava
nepresahla 42—45 °C

» Déleni
s syrova omnivorni strava
= syrova vegetarianska strava
= syrova veganska strava (=ziva strava,

vitarianstvi)



Sacharidy

« Riizné druhy ovoce, zeleniny, kliéené obilniny a lusténiny.

« Sacharidy ve formé celych potravin obsahuji vySSi mnozstvi
Zivin nez potraviny rafinované.

- Zivéa strava vétSinou obsahuje potraviny s nizkym az strednim
glykemickym indexem.

Bilkoviny

- Hlavnim zdrojem bilkovin jsou v syrové veganské strave
orechy a semena.

- Dale listova zelenina, zeleninové stavy klicky a nekteré druhy
ovoce.



Tuky

- Nasycené MK: kokosovy nebo kakaovy tuk.

- Mononenasycené MK: avokado, orechy, olivy a
olivovy olej.

» Nenli jisté, zda Ize zajistit optimalni prijem EPA a
DHA, nebo jen takovy, aby bylo zabranéno deficitu.
MoZnosti je i suplementace formou doplnku vyzivy
rostlinného piivodu.

- Trans mastné Kyseliny: V 7Zivé strave nejsou
zastoupeny vibec nebo jen v minimalnim mnozstvi.

- Cholesterol: jen potraviny zZivo¢iSného puivodu,
télo je schopné cholesterol syntetizovat, a tov
mnozstvi asi 800—1000 mg denne.



Mikronutrienty

« U nékterych druht potravin rostlinného ptivodu je mozné vstiebatelnost
téchto latek zvysit pomoci namaceni, kliceni a fermentace

- Nutnost suplementace vitaminu B12

- Vapnik

- Ziskat denni vyzivovou doporucenou davku vapniku (800—-1200 mg) mize
byt pro vitariany obtizné. Ze zeleniny s nizkym obsahem oxalatt (brokolice,
kapusta, listy turinu, rericha) je ho do téla absorbovano asi 40—-61 %.
Zdrojem vapniku jsou také mandle a Cerstvé i susené ovoce. V ptipadé
nizkeho prijmu vapniku se doporucuje suplementace.

. Zelezo

« Pro lepsi vstrebatelnost Zeleza ze semen, orechii, obilnin a luskové zeleniny
je vhodné vyuzit naméaceni, kliceni nebo fermentaci. Tyto procesy snizuji
obsah fytatu a vétSinou zaroven zvysuji obsah vitaminu C. Tim se zlepSuje
celkova absorpce Zeleza. Dalsim zdrojem Zeleza je Cerstvé i suSené ovoce,
zelenina a morské rasy.

o Zinek

- Zinek je obsazen predevsim v oresich, semenech, obilninach a lusténinach.
Kliceni odstranuje fytaty a zlepsuje vstrebavani zinku.



Ziva strava v prevenci a lé¢bé

nekterych onemocneéeni

- Revmatoidni artritida

» sniZeni ranni ztuhlosti, otoku a bolesti kloubu,

- Ubytek na vaze

- mirné zlepseni doslo u sledovanych hodnot pri
testech krve, moci a rentgenovych snimcich.

- Zaznamenano bylo 1 zlepsenti strevni tlory, snizeni
cholesterolu v krvi a zvySeni koncentrace
antioxidantt

- Davis aj. (2010) uvadi, Ze veganska nebo Ziva strava
muze poskytovat pri lécbe revmatiodni artitidy
urcité vyhody. Pro formulaci konkrétnich
doporuceni je ale potreba provézt dalsi vyzkumy.
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Ziva strava v prevenci a lécbe
nekterych onemocneéeni

o Rakov1na

- Ziv4 strava snizuje riziko vzniku nékterych druht rakoviny (diky
obsahu rady ﬁ)( rotektivnich latek a naopak absenci nékterych
potencialne skodlivych latek)

» Nebyl vsak proveden zatim zadny vyzkum, ktery by potvrdil
schopnost zivé stravy rakovinu lééit

« U osob, které se stravovali zivou stravu byly naméreny nizké
hodnoty riustovych faktord, véetné IGF-1 => inzulinu podobny
rustovy faktor, podporuje vyvoj nadoru tim, Ze zvysuje bunécne
déleni a snizuje timrtnost rakovinnych bunék. Vysoké hodnoty IGF-
1jsou SEO_] ovany se zvySenym rizikem vzniku rakoviny prsu, prostaty
a tlustého streva

- Byly provedeny studie, ktere sledovaly vliv konzumace syrove
zeleniny na riziko vzniku rakoviny, tento vliv potvrdily v pripade
rakoviny prsu (3 studie), tlustého streva a konecniku (5 studii
potvrzuje, 2 studie vliv neprokazaly) jicnu (9 studii), Zenskych
reprodukénich organi (2 studie), saludku (10 studn) plic (2 studie
potvrzuji, 1 studie vliv neprokazala) ust, hltanu a hrtanu (9 studii
potvrzuje, 1 studie vliv neprokazala) shmvky brisni (1 studie)



Ziva strava v prevenci a lé¢bé

nekterych onemocneéeni

- Kardiovaskularni onemocnéni

» Byl pozorovan priznivy vliv na hodnoty LDL
cholesterolu, zanétlivych parametru, triglycerida a
krevni tlak.

» Zvysene riziko pro vznik kardiovaskularnich
onemocnéni naopak predstavovalo snizeni HDL
cholesterolu a zvyseni homocysteinu (deficit
vitaminu B12).

- Nebezpeci tak pro vitariany predstavuje predevsim
nedostatek vitaminu B12, vitaminu D a omega-3 MK



Ziva strava v prevenci a lé¢bé
nekterych onemocneéeni

- Diabetes

- Ziva strava pisobi preventivné diky schopnosti snizovat
vahu, cholesterol, krevni tlak a hodnoty triglyceridi.

- Program, ktery pro lécbu diabetu navrhuje Gabriel
Cousens, vyuziva predevsim zelené Stavy a organickou
zivou stravu s nizkym glykemickym indexem a vysokym
obsahem minerali. Béhem jeho programu, po jednom az
ctyrech dnech prestava vétSina ztcastnénych s diabetem
2. typu aplikovat insulin.

- Také v pripadé diabetu je hlavnim rizikem nedostatek
vitaminu B12, vitaminu D a omega-3 MK.

- Je uvadéno, Ze rostlinna strava muze predchazet a l1écit
DM II. typu, avsSak studie, které by potvrdily takovy vliv i
u zivé stravy chybi.



Ziva strava v prevenci a lé¢bé

nekterych onemocneéeni

« Osteoporoza a zdravi kosti

- Byla provedena studie, ktera sleduje vliv Zivé stravy
na zdravi kosti a bylo zjiSténo, Ze kostni mineralni
denzita byla u pozorovanych vyrazne nizsi, soucasné
vsak byly naméreny vyrazne nizsi zanetlive
parametry a vyznamne vyssi hodnoty vitaminu D
(diky vystaveni slune¢nimu zareni) nez u kontrolni
skupiny omnivorné se stravujicich osob. Davis aj.
(2010) dodavaji, ze ukazatele odbouravani a
novotvorby kostni hmoty byly shledany jako
srovnatelné s omnivorni skupinou.



Ziva strava v prevenci a lé¢bé
nekterych onemocneéeni

- Nadvaha a obezita

- Studie zabyvajici se vlivem zivé stravy na obezitu a nadvahu
potvrzuji jeji vyznamny vliv na redukci vahy.

 Zdravi zubu

» Ziva strava muZze predstavovat vyssi riziko vzniku zubnich
erozi. Zejmeéna pri konzumaci velkého mnozstvi ovoce
(predevsim citrust).

- Kudlovi aj. (2009) uvadi, Ze bylo prokazano, ze konzumace
400 a vice gramu zeleniny a ovoce denné, snizuje
riziko vzniku kardiovaskularnich chorob a nékterych
druhu rakoviny. A prispiva také ke snizeni rizika
vzniku obezity a hypertenze.



Nutricni adekvatnost zive stravy

- Prijem energie

- Kaloricky prijem vitariani je ¢asto nizsi nez jsou souéasna vyzivova
doporuceni.

- V pripadé nedostate¢ného prijmu energie klesaji hodnoty BMI pod
normalni rozmezi a u Zen mize nastat dokonce amenorea.

- Vitamin B12

- Rada studii potvrzuje nebezpecnost nedostatku vitaminu B12 a
nemoznost spoléhat se na jeho rostlinné zdroje. Suplementace
tohoto vitaminu je pro osoby, které se chtéji dlouhodobé stravovat
Zivou stravou, nezbytna.

- Ostatni nutrienty

- Rada studii ukazala, Ze v zavislosti na skladbé jidelnicku nemusi ziva
strava zajiStovat dostatecny prijem bilkovin, vitamint skupiny B,
vitaminu E, vapniku, meédi, jodu, zeleza, selenu, zinku a omega 3
mastnych kyselin. Nékterym z téchto karenci 1ze predejit sestavenim
vhodného jidelnicku nebo suplementaci.



Kratkodobeé vyuziti zive stravy

» Prodisténi organismu;

- redukce TH — velky objem a obsah vlakniny,
nizsi energeticky prijem;

- podpora prirozenée detoxikacnich schopnosti
tela, predevsim ¢innosti jater, tlustého streva a
ledvin;

- odlehcovaci ovocné a zeleninové dny -
casto jednodenni zalezitost, vhodna u obéznich,
hypertonikii, u pacienti s dyslipidémiemi a
diabetiku nelécenych inzulinem.
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Dlouhodobe vyuziti zive stravy

» Tento zpusob stravovani neni mozné doporucit k
dlouhodobému uzivani;

- nejvice ohroZenou skupinou jsou déti a téhotné
Zeny;

- je dulezité mit dostateéné znalosti v oblasti
vyzivy a pravidelné sledovat sviij zdravotni stav;

» pozornost by mela byt vénovana predevsim
dostate¢nému prijmu energie, bilkovin, vapniku,
esencialnich mastnych kyselin, vitaminu D, jodu
a suplementaci vitaminem B12.



Vyhody

- Nizsi obsah tuki, sodiku a cholesterolu;
. {)bsahuje pozitivni latky jako draslik, hor01k vldkninu a kyselinu
i1stovou;

- méne nevyhodnych aditiv, transnenasycenych mastnych kyselin a
pridanych cukri;

- studie udavaji zlepsenl psychickeho stavu (i kdyZ naprosta vétsSina
takovychto sfedovam je omezena na nékolik tydnt a rigorozni
lekarske studie dlouhodobé sledujici zdravotni stav vitarian,
zejména pak déti, v podstaté neexistuji);

- moznost redukce hmotnosti;
- zvySeni energie;
- pro velkou ¢ast dnesni uspéchane, vystresovane a prekrmene

populace idealni odlehcujici rezim, v pripade, Ze je aplikovan po
omezenou dobu;

- ekologicky Setrné stravovani, stejné jako i u dalSich prevazne
rostlinnych stravovacich smért.



EES—————
Nevyhody

- Energeticky nevyrovnana, ochlazujici a nedostate¢na vyziva;

- nedostatek vitaminu B12, nizsi obsah energie, bilkovin a vapniku;

- snizeni vstrebavani nékterych zivin, jako na priklad lykopenu a karotenoid;

- nedostatek omega 3 nenasycenych mastnych kyselin, mineralnich latek, vitamint
rozpustnych v tucich (A, D, E, K), mimo jiné také moznost ¢astéjsi inavy, a citlivosti
zubil na studené a teplé, ale i na sladké;

- studie, ktera se zabyva evoluci, tvrdi, zZe pro rozvoj lidského mozku byla tepelna
uprava stravy nezbytnou podminkou;

- podle studie Kolumbijské univerzity syrova strava prekvapivé vedla k mirnému
sniZeni obranyschopnosti u sledovanych ucéastniki;

- podle dalsi studie, ktera sledovala, jak konzumace syrové stravy ovliviiuje risk
srdec¢né cévnich onemocnéni, syrova strava priznive snizovala hladinu cholesterolu,
ale také nevyhodné snizovala hladinu HDL cholesterolu, a hlavné kviili deficitu
vitaminu B12 zvySovala hladinu homocysteinu, jehoz vyse je tmérna riziku vzniku
srdecné cévnich onemocnéni a mozkové mrtvice;

- v pripadé konzumace syrového masa a vajec zvySeni mikrobialniho rizika;

« narocnéjsi traveni u mnoha oslabenych jedincti, starsich lidi anebo osob po nemoci;

. négoé%éj $i zajisténi stravy, pro vétSinu lidi prilis restriktivni a omezeny stravovaci
zpusob.



The Raw Food Pyramid
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FEkonomicka rozvaha a financni
narocnost

« Pro pripravu zive stravy je potfeba mit urcite kuchynske vybaveni jako
napriklad odstaviiovac nebo dehydrator, které jsou ve vitarianske kuchyni
bézné uzivanymi pomocniky a pokud se timto zptisobem chce ¢lovék
stravovat, mel by do nich investovat.

- Raw potraviny jsou v porovnani s bézn€ dostupnymi potravinami ve
velkoobchodnich retézcich drazsi. Kde naopak vitariani usetri, jsou
zivoCiSné produkty, které po finanéni strance tvori v bézném jidelnicku
nejvétsi polozku.

- Pri hledani cen nejbéznéjsSich potravin pro raw stravu jsem narazila na
nékolik stranek s prodejem orechii, seminek a susenych plodii s riznymi
cenami, které se budou zrejmeé také odvijet od jejich kvality.

» V nasledujici tabulce je ukazka par béznych potravin jak pro raw stravu, tak

ro bézné doporucovany jidelnicek s jejich primérnymi cenami. V tabulce s
Eéiné konzumovanymi potravinami jsou zminény predevsim potraviny,
které se ve vitarianské stravé nekonzumuji. Z diivodu ¢astého zastoupeni
ovoce a zeleniny v obou pripadech a jejich vysoké proménlivosti cen , se tato
skupina potravin v tabulce prilis nevyskytuje.



BéZné potraviny Cena Potraviny konzumované vitariany Cena
Olivovy olej (1) 100,- Kokosovy olej (1) 477,-
Repkovy olej (1) 50,- Mandle (kg) 599,-
Vejce (10ks) 32,- Liskové otechy (kg) 715,-
Maslo (kg) 171,- Para orechy (kg) 719,-
Mouka (kg) 11,- Arasidy (kg) 150,-
Mléko (1) 18,- Kokos strouhany (kg) 149,-
Chléb (ks) 27,- Chia seminka (kg) 200,-
Ovesné vlocky (kg) 60,- Slunecnicova seminka (kg) 150,-
Rohlik (ks) 2,- Dymiova seminka (kg) 250,-
RyZe dlouhozrnna (kg) 70,- Konopné seminka (kg) 290,-
RyZe jasminova (kg) 125,- Fiky RAW (kg) 600,-
Téstoviny (kg) 54,- Moruse RAW (kg) 840,-
Brambory CR (kg) 33,- Datle RAW (kg) 345,-
Musli sypané s kousky ovoce | 111,- Banany (kg) 30,-
(kg)

Ovesna kase natural (kg) 175,- Bio snidanova smés (kg) 511,
Bily jogurt Hollandia (kg) 34,- RyZovy protein (kg) 290,-
Fazole bila (kg) 77,- Fazole mungo (kg) 180,-
Fazole ¢ervena (kg) 81,- Fazole adzuki (kg) 184,-
Veprova pecen€ bez kosti 169,- Avokéado (ks) 30,-
(kg)

Hovézi predni bez kosti (kg) | 225 Bataty (kg) 79,-
Kriiti prsa (kg) 273 - Spenét éerstvy (kg) 174,-
Kureci prsa (kg) 169,- Ledovy salat (ks) 50,-
Kureci stehna s kosti (kg) 89,- Brokolice (ks) 37,-
Losos — filety (kg) 589,- Pohanka (kg) 135,-
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