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Alternativni zpusob stravovani

Alternativni = jiny, nahradni

... je dlouhodoby zpUsob stravovani, ktery se lisi od nutri¢nich zvyklosti

uznavanych v bézné spolecnosti i doporuceni odbornikt na vyzivu.



V CEM SE LISI OD BEZNEHO ZPUSOBU STRAVOVAN?



OdliSnosti od bézneho zpusobu stravovani

* Vlylouceni urcitych potravinovych skupin
e Odlisny zpusob pripravy pokrmu
* \/ybér potravin

* Nezvyklé kombinace potravin a rozlozeni stravy béhem dne



JAKE JSOU DUVODY PRO TAKOVE STRAVOVAN|?



Duvody volby pro alternativni zp. Stravovani

e Zdravotni

* Moralni a etické

* Ekologickeé

* Nabozenské

e Socialni faktory

e Chutové preference

* Snizeni télesné hmotnosti



JSOU ZE ZDRAVOTNIHO HLEDISKA PRINOSNE NEBO
RIZIKOVE?



Otazky ke kartickam

e Jaké jsou hlavni zasady daného zpusobu stravovani?
* Jaké potraviny jsou omezeny?
* Jaké jsou benefity?

 Jaka jsou rizika ?



VEGETARIANSTVI
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Hlavni zasada

Zpusob stravovani, ktery vylucuje konzumaci zivocisnych vyrobku
(Leitzmann, 2014).

Typy vegetarianstvi:
* Semivegetarianstvi
e Lakto-ovo-vegetarianstvi
* Lakto-vegetarianstvi
* Veganstvi
* Frutarianstvi



Typy

« SEMIVEGETARIANSTVI e LAKTO-OVO-VEGETARIANSTVI

* Ne: cervené maso a uzeniny  Ne: maso a vyrobky z masa

* Ano: dribez a ryby e Ano: mléko, mlééné vyrobky a

vejce
* LAKTO-VEGETARIANSTVI
* Ne: jakékoliv maso a vyrobky z masa, vejce
* Ano: mléko a vyrobky z néj

* VEGANSTVI = pouze rostlinnd strava

« FRUTARIANSTVI = pouze ovoce, ofechy a semena a nékteré druhy zeleniny,
které nesmeji byt pri sbéru ranény

VEGETARIANSTVI



Prinosy

e NizsSi télesna hmotnost
e NizSi BMI
* NizSi vyskyt nadvahy a obezity

Zaklad jidelnicku: ovoce, zelenina,
lusténiny, klicky, orechy a semena

Zivotni styl (?)

Vv/

Nizsi hladina LDL cholesterolu
NizSi krevni tlak

Nizsi riziko vzniku nadorového onem.

Obvykle nizsi prijem tukl, nasycenych tukd
a cholesterolu, pridaného cukru a celkové
energie
Vyssi prijem vldkniny, vitaminu,
mineralnich latek a rtznych fytonutrientd



Prinosy

Strava zaloZenad prevazné na konzumaci potravin rostlinného plivodu muze sniZzovat
riziko vzniku nékterych onemocnéni

11 Avsak riziko vzniku onemocnéni ovlivnénych konzumaci stravy je obecné
nizké za pfedpokladu VYVAZENE STRAVY, bez ohledu na to, zda maso
konzumovano je nebo nenil!!



Mytus

NASI NEJBLIZSI PRIBUZNI (VYSSI PRIMATI) KONZUMUJI
POUZE ROSTLINNOU STRAVU

» Simpanzi lovi jiné opice a zvifata
e Orangutani lovi drobné obratlovce a ji ptaci vejce
e Gorily ji hmyz (mravenci, termity)



Mytus

CLQVEK JE/JEDINY ZIVOCISNY DRUH, KTERY PIJE MLEKO
JINYCH ZVIRAT




Mytus

ZDRAVE, DIETNI, PRIRODNI?
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Negativa

* Nespravna skladba stravy (Spatna informovanost)

* V rostlinnych potravinach zcela chybi nékteré vyzivové slozky nebo jsou
zastoupeny jen v malém mnozstvi.

* Vrostlinnych potravinach jsou pritomny latky snizujici absorpci nékterych
vitaminU a mineralnich latek.

-> ZDRAVOTNI RIZIKA



Negativa

Deficit vitaminu B12 (1)
Deficit vitaminu D3 (3)
Deficit vapniku (2)
Deficit zeleza (1)
Deficit zinku (2)

Deficit bilkovin (2)

Nachylnost

< infekeim Osteoporoza
Sideropenicka Megaloblasticka
anemie anemie
Spatny rist Dermatitida
Rachitis Vypadavani vlasd



Negativa

Deficit vitaminu B12 (1)
Deficit vitaminu D3 (3)
Deficit vapniku (2)
Deficit zeleza (1)
Deficit zinku (2)

Deficit bilkovin (2)

Megaloblasticka anemie

Rachitis Osteoporoza Nachylnost k infekcim

Rachitis Osteoporoza

Sideropenicka anemie

Vypadavani vlasu Dermatitida

Spatny rist Nachylnost k infekcim



Hodnoceni

STANOVISKO AMERICKE DIETETICKE ASOCIACE Z R. 2009:

Spravnée sestavena vegetarianska strava, vCetné veganské je zdrava, nutricné
vyvazena a ...

* ... zdravotné prinosna v prevenci i |Iécbé nekterych onemocnéni

 ...vhodna pro jedince ve vSech obdobi zivota
» détstvi vCetné kojeneckého veku
* adolescence
* téhotenstvi a laktace
* stari

Zdroj: The Journal of the American Dietetic Association, July 2009, Volume 109, No. 7, pg. 1266-1279.
http://www.vrq.org/nutrition/2009 ADA position paper.pdf



http://www.vrg.org/nutrition/2009_ADA_position_paper.pdf

RAW STRAVA




Hlavni zasady

ZIVA STRAVA SYROVA STRAVA

 Potraviny se konzumuiji syrové ¢i Cerstvé anebo ohraté nebo ususené do 42 — 47 °C

* Nemohou se jist pecené, smazeng, grilované Ci varené pokrmy

Télo si samo vytvari enzymy potrebné pro efektivni traveni zivin.
Enzymy obsazeny v potravinach jsou inaktivovany kyselym prostredi v zaludku.



Zaklad jidelnicku

e Ovoce a zelenina, ofechy a olejnata semena, lusténiny, klicky, morské rasy
(,Vegan raw food diet”)

* Nepasterizované mléko a vyrobky z néj, syrova vejce, syrové maso a ryby

 Kliceni —zejména lusténin a nekterych obilovin
* Mleti, krajeni, mixovani, strouhdani, odstavnovani
* Namaceni

e Suseni



Prinosy

 VySSi prijem vlakniny, vitaminu, mineralnich latek a raznych fytonutrientt
e Zivotni styl

* Snizeni rizika vzniku nadorovych a kardiovaskularnich onemocnéni
* NizSi vyskyt nadvahy a obezity



Negativa

* VysSi riziko mikrobidlni kontaminace a pritomnosti parazitu

* Nadmeérny prijem vlakniny

 VysSSi prijem inhibitoru proteaz

* Nedostatecny prijem nékterych zivin a z toho vyplyvajici rizika

* Vyssi prijem jednoduchého cukru



Hodnoceni

Tento smér nelze doporucit jako dlouhodoby a plnohodnotny zptsob
stravovani s prinosem pro zdravi.

Raw pokrmy si vSak mlUzeme zpestfrit svUj jidelnicek.




PALEO DIETA




Hlavni zasady

= strava lovcu a sbéracu

Zaklad jidelnicku: primyslove nezpracovane potraviny - maso, ryby, zelenina,
ovoce, orechy a olejnata semena

Omezuji se: obiloviny, mléko a mlécné vyrobky, lusténiny, obiloviny,
prumyslove zpracované potraviny

Soucasti filozofie Paleo sméru je i navrat k pohybu, ktery byl charakteristicky
pro paleolitické obdobi.



Prinosy

* Snizeni télesné hmotnosti
* Snizeni obvodu pasu

* Snizeni BMI

e Zlepseni lipidového spektra
* Pokles systolického TK

Existuje pouze omezeny pocet kontrolovanych klinickych studii.



Table 1. Summary of selection methodology and reviewed articles*

Lindeberg 29 patients; IHD RCT — Paleo versus Weight — no difference; Paleo — decreased W,
el 3 and impaired Wediterranean-like diet for ncreased glucose sensitivity
(20071 glucose 12 weeks

metabolism

Osterdahl 14 healthy Pilot Paleo — mean weight loss of 2.3 kg, decreased WC 0.5
eta volunteers cm, improved SBEP, increased CRP (non-significant) and
(2008) significantly lacked calcium

Jonsson 13 patients; TZ2DM  RCT — crossover, Two Paleo — improved HbAlc, DBP, lipid profile, weight,

et s consecutive three-month WC; no significant change in CRP

(2009) periods, Paleo versus

diabetic-like diet

Frassetio  Mine non-obese, hetabolically controlled - Palzo — improved SEP, DBP, artenal distensibility,
el 3 sedentary Faleo versus diet as usus nsulin sensitivity, plasma lipids

12009} volunteers

Jonsson 13 patients; TZ2DM  RCT — crossover, Tw Paleo — increased = y for energy, energy density
el 3 consecutive three-’r:-“th and glycaemic load. le'f cult 1o adhere to.

[d
[
—
(%]

pernods, Paleo versus
diabetes diet
Pitt, Christopher E. “Cutting through the Paleo hype: The evidence for the Palaeolithic diet.” Australian family physician 45 1 (2016): 35-8.



Prinosy a negativa

Prinosy

* NizSi prijem cukru, soli
 \VysSSi prijem ovoce a zeleniny
 \VysSi energeticky vydej

e DUraz na kvalitu potravin

Negativa

* Vylouceni obilovin

* Vylouceni lusténin

* Vylouceni mléka a MV

* Financni zatez



Hodnoceni

Existuji prokdzané zdravotni benefity, které tento alternativni zpusob
stravovani prinasi, ALE existuje pouze malo dlouhodobych vyzkumd.



DELENA STRAVA




Hlavni zasady

* (Oddélena konzumace potravin bohatych na bilkoviny a potravin bohatych
na sacharidy.

... a to bud' na drovni jednotlivych jidel nebo dni

Myslenka — traveni bilkovin a sacharidi v travicim traktu soucasné vede k
jejich nedokonalému natraveni, Spatné vstrebatelnosti a vzniku toxickych
latek zatézujicich organismus.

Vychazi z poznatkul lIékare Williama Howarda Haye (1866-1940)



Zasady

1. SKUPINA - BiLKOVINOVA 2. SKUPINA — SACHARIDOVA

* Libové maso

Obiloviny a vyrobky z nich (zejména

. Vejce celozrnné)

e Ovoce — citrusy, broskve, meruriky, Lusteniny

kysela jablka, hrusky

Brambory

Neloupana ryze

Sladsi druhy ovoce, ovocné stavy, med

3. SKUPINA — NEUTRALNI

e Rostlinné oleje, mlécné vyrobky, zakysané mlécné vyrobky, uzeniny, zelenina,
bylinky, orechy a olejnata semena



Zasady

* Bilkovinové potraviny jist do 14:00, poté uz jen sacharidové
(v soucasné dobé je tomu naopak)

* Ovoce nekombinovat se zeleninou

* Dodrzovat pravidelny pitny rezim (2-3 | tekutin denné)
e Konzumovat tri jidla denné v intervalech 3-4 hod

e Jist v klidu



Hodnoceni

Principy oddélené konzumace sacharidovych a bilkovinnych potravin nejsou
opodstatnéné a védecky podlozené.

Pri dodrzovani pestrosti a pravidelnosti muze zajistit dostatecné mnozstvi
vsech potrebnych zivin.

Pokud tento zpUsob stravovani nékomu vyhovuje, neni divod délenou stravu
tomuto cloveku rozmlouvat.



VYZIVA DLE HODNOTY pH
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Tvrzeni dle zastancu

-> Jist stravu bohatou na zasady a chudou na kyseliny

* Typicka zapadni strava je kyselinotvorna

* bohata na zivocisné produkty (maso, vejce, mlécné vyrobky), ale i mouku,
cukr, kavu, limonady

* obsahuje prilis malo zasadotvornych potravin (Cerstvé ovoce a zelenina)

,Zdravi je bezprostredne zavislé na rovnovaze mezi kyselosti a zasaditosti
naseho téla.”



Tvrzeni dle zastancu

* Nadbytek kyselin
e podporuje rozmnozovani viru a bakterii v téle

e zhorsSuje probihajici nemoci
e zpomaluje metabolismus
e podporuje ztratu mineralnich latek (jako je vapnik, horcik, sodik, draslik)

e Mérit pH modi a slin



pH moci

* pH modi zavisi o N
* na charakteru pfijimané potravy """“;f;’ffff",’:‘?"
* je ovlivnovano patologickymi procesy
* mUze byt ovlivnéno léky

* U zdravého clovéka je nizsi nez pH
krve, obvykla hodnota je 5,5 az 7




Dle védeckych dukazu

PREKYSELENI

ZVYSENI ZALUDECNI

KYSELOSTI ACIDOZA

* pH krve pod 7,35

* Pricina: Ventilacni
porucha, hladovéni,
diabetes, zvysena tvorba
laktatu, fosfatu ..

 Podminéno vyssi tvorbou
Zaludecnich stav

* Pricina: stres, koureni, alkohol,
nepravidelné stravovani

* Regulace léky



Hodnoceni

Acidobazicka rovnhovaha je regulovana nekolika mechanismy, mezi né patri
ledviny a respiracni systém.

Pri spravné Cinnosti ledvin a plic se neni nutno obavat zmeény vnitrniho
prostredi a pH.



Detoxikace organismu

e Ocista organismu, podpora zdravi,
snizeni hmotnosti

e Ovocné a zeleninové smoothie,
laxativa, diuretické latky, detox
produkty

VYZIVA HODNOTY pH



Detoxikace organismu

Télo ma svuj vlastni detoxikacni systém

* Jatra, ledviny, klze, travici systém, plice, imunitni systém

VYZIVA HODNOTY pH



IHFYM — ,,IF IT FITS YOUR MACROS*




Hlavni zasada

Dovoluje se jist vSsechno, pokud to odpovida celkové energetické potrebé (i
potrebé jednotlivych makrozivin) daného jedince.

Prinosy
e Vazeni potravin a psani jidelnicku
e predstava o energetické hodnoté a gramazi potravin



Negativa

» Casova naro¢nost

e Stravovani v restauracich je omezeno

* Ortorexie

e Vlybér potravin je lhostejny vzhledem ke zdravi

IIFYM



Negativa

TycCinka Snickers protein Oblozeny chiéb
Energie 835 kJ 835 kJ
Bilkoviny 18,2 g 17,6 g
Tuk 71g 6g

Sacharidy 18,4 ¢g 17,3 g IIFYM



Hodnoceni

Pokud jsou potraviny vybirany dle zasad ,,zdravé vyzivy“, jedna se o vhodny
zpusob stravovani (a€ ¢asove narocny).



ENTOMOFAGIE




Hlavni zasady

= vyuzivani hmyzu jako potraviny

e 2000 jedlého hmyzu
» cvréek domaci (Acheta domesticus)
e sarance stéhovava (Locusta migratoria)
* potemnik stajovy (Alphitobius diaperinus)
e potemnik moucny (Tenebrio molitor)
e potemnik brazilsky (Zophobas morio)
* bourec morusovy (Bombyx mori)
 zavijeC voskovy (Galleria mellonella)
ions that eat insects e cvrcek stepni (Grillus assimilis)
e sarance pustinna (Schistocerca gregaria)



Bourec morusovy
(Bombyx mori)

- SeRe \\
) -

Potemnik brazilsky
(Zophobas morio) : ‘









Prinosy

* Nutricni slozeni
* Vysoky energeticka hodnota
 Kvalitni bilkoviny
e Esencialni mastné kyseliny (omega-3)



Srovnani obsahu tuku, bilkovin a vidkniny na 100 gramu nékterych druhtt hmyzu a bé&inych potravin.

60 ——  HEbilkoviny [g] i
50 +——  Mtuky [g]
40 +— i vlaknina [g]
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sekana eidam BR vejce kuire BM AM LM GM

Vysvétlivky:

sekana - hovézi sekand pedena AM - sudeny trubéi plod véely medonaosné
eldam - syr eldam 30 % tuku v sudiné LM - suSené nymfy sarance stéhovave

BR - brokolice vafena bez soli GM - sudené housenky zavijele voskového

vejce - vejce slepidi vafené natvrdo GA - sudené nymfy cvrcka stepniho



V MALEM OBJEMU VELKE MNOZSTVI DULEZITYCH ZIVIN A LATEK

Vysoky obsah zinku, zeleza, vapniku, horciku, fosforu, selenu a medi

« Sarance stéhovava (Locusta migratoria) obsahuje asi 3 x vice Zeleza nez hovézi maso
* Housenka martinace (Gonimbrasia belina) obsahuje 10x vice Zzeleza neZ hovézi maso.

* Mnozstvi vapniku u cvrcka domaciho (Acheta domesticus) je 1290 mg vapniku /100 g.
Doporucena denni davka vapniku pro dospélého je 1000 mg.



Prinosy

* Nutricni slozeni
* Vysoky energeticka hodnota
 Kvalitni bilkoviny, esencialni mastné kyseliny (omega-3)
* \lysoky obsah zinku, zeleza, vapniku, horciku, fosforu, selenu a medi

e Efektivita chovu

* K produkci 1 kg masa hospodarského zvirete je zapotrebi 10 x vice rostlinne
hmoty nez k vyprodukovani 1 kg hmoty hmyzu.

e Budoucnost v reseni hladomoru

* Nizka cena



Negativa

e Odpor
* Dostupnost




Origin

Food for
a better Jife™
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Jak predstavuje MANU vyrobce

MANA jako plnohodnotna nahrada stravy

* Vhodna i pro vegetariany/vegany a osoby s laktézovou
intoleranci

* \Vlysoky obsah bilkovin (obsahuje 20 g bilkovin/porce)

* Nahradit MANOU jedno Ci dvé jidla denné, nebo i cely
stravovaci rezim

* Jednoducha a casové nenarocna priprava

MANA



Nazor vyzivovych odborniku

* Biologicky, spolecensko-kulturni a psychicky faktor stravy

* Pestrost vs. monotonnost
 Jednostranny plvod obsazenych slozek
o Stale stejna chut

* Tekuta strava vs. tuha strava
* Mensi sytici efekt
* Absence zvykani
* Nedostatecna stimulace strevni peristaltiky

* O dlouhodobych ucincich MANY na lidské zdravi zatim neni nic znamo



Hodnoceni

MANA je ¢asové nenarocné jidlo.
* Lidé, jejichz energeticka potfeba mnohonasobné prevysuje potrebu béznych
jedincu.
 Lidé, kteri maji problémy s rozkousanim stravy.

* Lidé, jejichz strava byva Casto energeticky chuda a nutricné nevyvazena.

MANU jako soucast pestré stravy, nikoli jako jeji plnohodnotna nahrada.



KETOGENNI DIETA
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Hlavni zasada

Celkovy energeticky prijem
e 1,2-1,5 g bilkovin/kg
* 60-80 % tuky
e 5-10% sacharidy (pfijem sacharid(i <50 g/den)

* Dosazeni stavu ketozy
* Pozor na prijem sacharidu ze zeleniny, orechu a olejnatych semen
* Pozor na nadmeérné mnozstvi bilkovin

* Prijem stravy 3x denné

* Neni treba pocitat energeticky prijem

KETOGENNI DIETA



Zaklad jidelnicku

* Avokado, olivovy olej, olivy, kokosovy olej, ghee, maslo, sadlo

* TuCné syry, mascarpone, slehacka

* Tucné ryby

* Maso libové i tucné

* Uzeniny — klobasy, slanina, salamy, sunka, pastiky, skvarky, tlacenka

e Zelenina — brokolice, ledovy salat, chrest, Spenat, salatova okurka, cuketa,
houby

* Ovoce — lesni plody

* Orechy a olejnata semena



Snidané
vajecnd omeleta ze 4 vajec, slanina (50g)
339 bilkovin / 3g sachand( / 44 g tukd

Svacina

560 keal

karbandtek z mleteho masa (150 g, hovézi + veprove) + tuk

na smazZeni
17 g bilkowvin / 0g sachandd / 40 g fukd

Obéd
klobasa tucnéjsi (200 g)
359 bilkovin / 4g sachand( / 54 g tukd

Svacina
balkinsky syr (200g)
229 bilkovin / 2g sachand( / 40 g tukd

Svacina
okurek (200g)
0g bilkowin [ 8g sachandd / 0g tukd

Vecere
Inény olej (20g)
0g bilkewin { 0g sachandd / 20g tukd

440 kcal

E20 kcal

470 kcal

26 kcal

180 kcal

Celkem za den:
107 g bilkovin / 20g sacharidd / 198 g tukd

KETOGENNI DIETA



Prinosy

Bilkoviny + tuky -> vyssi sytici efekt

Prijem nutricné denznich potravin (vitaminy A, D3,K2)

Redukce télesné hmotnosti (télesného tuku) i bez navysSeni energetického vydeje
» Ketoza -> lipolyza, ale i lipogeneze

Vyznam v terapii nékterych onemocnéni
* Epilepsie
* Vrozené vyvojoveé vady
* Morbidni obezita
* Diabetes



Negativa

* Nedostatecny prijem vlakniny (vliv na strevni mikrobiom)
* Unava, bolesti hlavy, priijem, zdpach z Ust (aceton)

e Zvyseni télesné hmotnosti

e Zhorseni sportovniho vykonu (vytrvalostni)

* Horsi regenerace po sportovnim vykonu



Hodnoceni

Ketogenni dieta je dieta aplikovana v |éCebné vyzive.

Nejedna se o zazracnou dietu na hubnuti.



JSOU ZE ZDRAVOTNIHO HLEDISKA ALTERNATIVNI
ZPUSOBY STRAVOVANI| PRINOSNE NEBO RIZIKOVE?



Prinos vs. Riziko alternativnich zp. stravovani

Zavisi na stupni omezeni potravin a skladbé jidelnicku.

Spatnd informovanost
P RIZIKO

Nespravna skladba stravy ) . o
* Jaké POTRAVINY jsou zakazany

e Jaké ZIVINY ve vyzivé chybi
 KDO se stravuje danym zpusobem

JAKE POPULACNI SKUPINY
JSOU RIZIKOVE?



Prinos vs. Riziko alternativnich zp. stravovani

Zavisi na stupni omezeni potravin a skladbé jidelnicku.

Spatna informovanost

RIZIKO

* Jaké POTRAVINY jsou zakazany
e Jaké ZIVINY ve vyzivé chybi
 KDO se stravuje danym zpusobem

Nespravna skladba stravy

Déti, dospivajici, tehotné a kojici
zeny, sportovci, seniori



Prinos vs. Riziko alternativnich zp. stravovani

Zavisi na stupni omezeni potravin a skladbé jidelnicku.

Zajem o , kvalitni a zdravou“ vyzivu v .
PRINOS

Zdravéjsi zivotni styl

Nutricni terapeuti neodsuzuji alternativni stravovani.



ALTERNATIVNI Z,PL?SOBY
STRAVOVANIH

Pavlina KosecCkova ‘//
Ustav ochrany a podpory verejného zdravi LF MU e
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Dékuji za pozornost
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