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Alternativni vyziva

... je dlouhodoby zpusob stravovani,
ktery se lisi od nutricnich zvyklosti

uznavanych v bezZné spolecnosti i
doporuceni odborniku na vyZivu.




Jake znate alternativni vyzivove
smery?




Co je to zdrava
vyziva
m Neexistuje jasné vymezeni

m Rozdéleni potravin na zdravé a
nezdravé

m Diety, Zivotni sméry

m Kdo se zabyva vyzivou?

m Co potrebujete k tomu, abyste mohli
radit lidem?




Neexistuje jasné vymezeni

Rozdeleni potravin na zdravé a nezdrave

CO je tO Diety, zivotni smery — z kazdého si vzit neco
zdrava Kdo se zabyva vyZivou?
vyZiva Co potfebujete k tomu, abyste mohli radit lidem?

» Volna zivnost, pfipadné certifikaty
» Studium na vysoké Skole

* Prace s nemocnymi — kdo je uplné zdravy? Obezita =
nemoc
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Sacharidy

« Priloha by méla tvofit 1/3 - 1/2 talife

(podle aktivity)

« Volte celozrnné prilohy a lusténiny
aspon 2x denné

« Vybirejte celozrnne a zitné pecivo

« Stridejte jako prilohu brambory,
obiloviny, lusténiny a pec¢ivo

Bilkoviny

Zdroj bilkavin by mél tvoffit aspon
1/4 talife

Vybirgjte méné tucéné maso
Miééné vyrobky volte bilé,
neslazené, fermentované

2x tydné konzumujte ryby

Ix tydné zaradte lusténiny
Stiidejte maso, ryby, mlééng
vyrobky, lusténiny a vejce

= MnoZstyi tuku uzplsobte
pohybové aktivité a cilim

» Preferujte rostlinné oleje a ryby

« Na tepelnou Upravu se hodi
repkovy olej

» Na studenou kuchyni pouzivejte
panenské oleje (olivovy, dyriovy,
Inény)

Ovoce a zelenina

« Denné zafadte 1-2 hrsti ovoce

« Denné zaradte aspon 3 hrsti
zeleniny

« Agpon polovina by méla byt cerstva

Pitny rezim

Denné wypijte 1,5-2,5 litrt
neslazenych tekutin

Co nejvice omezte alkohol
Neprekracujte mnozstvi 400 mg
kofeinu na den (cca 2-3 filtrované
kdvy nebo 5-6 espress)

Slazené napoje zaradte vyjimecné
a v ramci sportovni aktivity




Lepek

m Cotoje lepek?
m Celiakie, alergie, neceliakalni glutenova senzitivita, FODMAP
m Vyhybani se lepku — mozny nedostatek komplexnich sacharidl, komplikace
— Bezlepkova dieta muze byt plnohodnotna, ale ma rizika
— Dualezita je diagnostika




Vegetarianstvi

Vynechani masa Jidelnicek Ize sestavit tak, aby byl
plnohodnotny
Omezeni bilkovin, Zeleza Zarazeni vajec, mléka a mlé€nych vyrobku, lusténin,

s6jovych produktd

+ Semivegetarianstvi

* Flexitarianstvi

« Lakto-ovo-vegetarianstvi
+ Lakto-vegetarianstvi

+ Veganstvi

« Frutarianstvi




Veganstvi

m Vynechani mlécnych
vyrobku

— Omezeni prijmu
vapniku
m \Vynechani vajec
— Zdroj bilkovin

DalSi omezeni
- Vynechani medu




Veganstvi - benefity

m Castéjsi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, kli¢kd, lusténin, orechu, semen, rostlinnych oleju.
*  Obvykle nizsi prijem nasycenych tukl a cholesterolu, pridaného cukru a celkové energie.

*  VySSi prijem vlakniny, vitamind, minerdlnich latek a rliznych fytonutrientd.

* NizSi télesna hmotnost

* NizSi hladina LDL cholesterolu

* Nizsi krevni tlak

*  Nizsi riziko vzniku nadorového onemocnéni




Veganstvi - negativa

m Vrostlinnych potravinach jsou pritomny latky snizujici Blbsorpci nékterych vitamind a mineralnich
latek.

- Nedostatecny pfijem vitaminu B12
- Nedostatecny pfijem vitaminu D

- Nedostatecny pfijem vapniku

- Nedostatecny pfijem Zeleza

- Nedostatecny pfijem bilkovin




MIléko

m  Je nebezpecné?

m  Rakovinotvorné?

m  Odvapnuje?

m  Zahlenuje?

m Laktézova intolerance, alergie na mléko (ekzém...)

m  Zdroj vapniku — neni nutné pit mléko, ale zaradit mlécné vyrobky
m Fermentované — probiotika

m  Cerstvé mléko od kravy - rizika

m  UHT mléko — 10% ztrata vitamina, domaci prevareni 30%




Vapnik z rostlinnych
zdroju?

«  Sklenice mléka (100 ml) = 250 mg vapniku
*  Sojové mléko (100 ml) = 19 mg vapniku

- Spenat 100 g = 100 mg vapniku

« Mak 100 g = 1400 mg vapniku

* Rozdilna vyuzitelnost, objem potravin

Denni davka vapniku v potravinach:

1200 g Spenatu 40 g tvrdého syra
1 kg tofu X 1 jogurt
8 | sojového napoje 250 ml mléka

PomUze zafazeni obohacenych potravin
— Alpro napoj, Lonter tofu — vapnik ve slozeni

" VeganStreet.com




Raw strava

Myslenka — Potraviny, které projdou tepelnou upravou, ztrati svou
.energii“ a stanou se ,mrtvou hmotou“ (s deaktivovanymi
enzymy).

- Potraviny se konzumuji syrové nebo upravené na 42-47 °C

- LusSténiny kli¢ené (jinak nestravitelné)

- Zakladem je veganska strava

- Nedostatek bilkovin, vit. D, Ca, Fe

- Neni dlouhodobé udrzitelné a nelze sestavit tak, aby byla
strava dostatecna

- Vhodné jsou napf. raw tyCinky pro sportovce — datle obsahuji
vice glukozy — jednoduchy zdroj energie

‘ *
Cold Pressed Oils ’\ \

Nutritional Yeast »)-{ "‘[ MEDICINAL FOODS

i EATSPARINGLY
Herbs, Microgreens :
Sea Weed, Wheat Grass
Nuts & Seeds W i :
PROTEINS, AMINO ACIDS

Flax, Hemp Seeds
, EAT MODERATELY

Sprouts & Legumes

Fruits & Vegetables =% 3 .

FOUNDATION FOODS
EAT GENEROUSLY

Leafy Greens




Detox

m Marketing!

m Odstraneni toxinu — jatra, ledviny, krev

m Jidlo neni toxicke, stfeva nemaiji byt Cista
m Kontaminanty — hlidaji se, vSe vyresSi pestra strava
m Ugo detox — vySSi prodej dzusu (180-220 g cukru/den)

= Neera detox — 1000,-/7 dni
— Neera na sedmidenni kuru: 1 litr Neera pFirodni P - iy
stromovy sirup, kajensky pepf BIO a letak s @ @ 0@ o
podrobnym popisem kury. Colon iisstne | Heewy | Kihey | v Gal i Biood

Cleanse Cleanse : Metal Cleanse Cleanse Bladder ; Detox
. Detox Cleanse :

— Nevolnost neznamena, ze se télo disti!




Dalsi myty o mlecCnych vyrobcich
m Skodlivd kombinace kavy a mléka

- ,Kava s mlékem zpusobuje cukrovku ani dnu”

m Recyklované miéko

- ,Chybéjici Cislo oznacuje pas, na kterem se tisklo*




Skodliva éc¢ka

m \ylepsuji vlastnosti potravin (chut,
vung, barva, trvanlivost...) ¢300 “’3 cAdd

m Prirodni i synteticke

m Prisné limity pro jejich uziti v
potravinach

m Rizika?

m Glutamat a syndrom Cinské
restaurace?




Sladidla

m  Cukry
m  Cukerné alkoholy
m  Nizkokaloricka sladidla

m  Aspartam - bojova neurotoxicka latka?
- nepodloZena konspirace

Napoj s aspartamem (350 ml) = 18 mg metanolu
Pomerancovy/jableCny dzus = 23-29 mg metanolu
RajcCatova stava = 107 mg metanolu

ADI aspartamu — 40 mg/kg
- 350 coca coly light = 125 mg aspartamu
- pfi vaze 60 kg — ADI v 6, 7 | coca coly light




Zd ravy Honey Table Maple Coconut Agave
@nubskitchen SUGJAF syrup sugar syrup
cukr?

16 kcal 20 keal 17kcal 20kcal 16 keal
4 g sugar b5 gsugar 4 g sugar b g sugar 4 g sugar

* Hneéedy cukr, titinovy cukr,
melasa ?

«  Cekankovy sirup




Margarin

m Castedné ztuZeny tuk vs. ztuZzeny tuk + transesterifikace

m Zména technologie, 70. léta

m  Nyni plné ztuzeni — z kyseliny olejové je kyselina stearova

— Neutralni vliv na K\VO
m [ransesterifikace

m Cist sloZeni — fepkovy, slunecnicovy, palmovy tuk?




Popularni diety

m Kaloricky deficit NEW DIET FORMULR
 /

m Individualita

s Odvodnéni? PERFECT

— Caje a projimavé byliny, vyéerpani glykogenu,
Ztrata svalu = ubytek na vaze = URE
BODY

m Dlouhodoba udrzitelnost?




Popularni diety: ,Ketodieta®

m Vysoky obsah tuku a bilkovin, nizky obsah sacharidu a vlakniny
m Nastartovat metabolismus tuka?

m Lécba epilepsie, moznost zlepSeni diabetu?

Rozdil ketogenni a nizkosacharidova dieta

m Ukazka z internetu (neni ketogenni dieta!):

Snidané: vajecna omeleta se zeleninovou oblohou;

Svacina: bily jogurt;

Obéd: dyrniova polévka, peceny losos na masle, salat z rukoly;
Svacina: syrovy talir;

Vecere: rajcata s mozarellou pokapana olivovym olejem




Nizkosacharidova strava

m Hypotéza, ze nador je zavisly na aerobni glykolyze (zdroj E je glukdza),
neschopnost vyuzivat tuk jako zdroj energie

— VySsi hodnoty inzulinu mohou podporovat rust nadoru, ale to je spojeno s obezitou a ne
konzumaci sacharidu — KD neslouZi jako prevence

m Nadory souvisejici s obezitou (napf. nador ovarii) — testovan vliv na rychlost
redukce hmotnosti, ne primo na rust nadoru

Rust nadoru — sacharidy i tuky u mysi
Nedostatek evidence, vysoke procento pilotnich studii

Cohen C. W. et al: A ketogenic diet reduces central obesity and serum insulin in women with
ovarian or endometrial cancer (2010)

Ho V. W. et al: Alow carbohydrate, high protein diet slows tumor growth and prevents cancer
initiation (2011)




Ketogenni dieta

m ZhorSené krevni testy, riziko dny, zvySenych
TAG, cholesterolu, ledvinové kameny

m NedostateCny prijem vlakniny
m Az u 90 % jedincu travici obtize
m Unava, bolest hlavy

m Zapach z ust - aceton

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

Svacina

560 keal

karbanatek z mletého masa (150 g, hovézi + vepiove) + tuk

na smazeni
17g bilkovin / 0g sachandd / 40 g tuki

Obed
klobdsa tucnéjsi (200 g)
359 bilkovin / 4g sachand( / 54 g tukd

Svacina
balkansky syr (200g)
22 bilkovin / 2g sachandd / 40 g tukd

Svacina
okurek (200g)

0g bilkowin / 8g sachandl / 0g tukd

Vecere
Inény olej (20g)

440 kcal

620 kcal

470 kcal

7 o P
20 AL

0g bilkowvin / 0g sachandl / 20g tukd 180 kcal
Celkem za den:
107 g bilkovin / 20g sacharidd / 198 g tukd 2296 kcal




Popularni diety: Paleodieta

Ukazka
Snidané: 2 volska oka, okurka
Svacina: Mix sezénniho ovoce
Obéd: Zapecené kriti maso se zeleninou
a vejcem
Svacina: Vlasskeé ofechy
Veéere: Hoveézi steak, zelené fazolky

m \ysoky obsah bilkovin

m Snaha o pouziti zakladnich potravin (lovci a sbéraci) vs. nemoznost jist stejné jako v
paleolitu — maslo?

m Pokud se snizi energeticky prijem, dojde k redukci hmotnosti i moznému zlepSeni
DM, mnozstvi studii je znaéné omezené




Table 1. Summary of selection methodology and reviewed articles*

Lindeberg 29 patients; IHD RCT — Paleo versus Weight — no difference; Paleo — decreased WC,
et al and impaired Mednerranean-like diet for ncreased glucose sensitivity
(2007) glucose 12 weeks

Jonsson 13 patients; T2DM RCT - sover, two Paleo — improved HbA1c, DBP, lipid profile, weight

et al consecutive three-month WC; no significant change in CRP
(2009) periods, Paleo versus
diabetic-like diet
Frassetto  Nine non-obese, Metabolically controlled - Paleo — improved SBP, DBP, artenal distensibility,
et al sedentary Paleo versus diet as usua nsulin sensitivity, plasma lipids
{2009 volunteers
Jonsson 13 patients; T2DM Palec — increased satiety for energy, energy density
et al and glycaemic load. Difficult to adhere to
2013) periods, 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.




Popularni diety: Eating
clean (,Opravdové jidlo®) EATING CLEAN

real food exists in nature a8,
unprocessed and unrefined 1@@

S
20
L0
e 7

, A . . eat more raw plants
L{. A,
m Snaha o navraceni zakladnich surovin organlo:and non-GMO %«
m Casové naroéné, pro vytizené jedince nerealné st il i

drink pure water
less processed junk
fresh is best

less animal products

m Nutnost pripravy — ne kazdy je ochotny

m Dobra myslenka, ale pozor na orthorexii

m Zpracované potraviny nemusi byt Skodlivé, jen opt for Fattura' f\"}’eete”ers
- . v s more plant protein gt
e potreba Cist Obaly avoid endocrine disruptors Y
take the fluoride out o
use glass or stainless steel '*_:3
quality over quantity | (o5t

rebeldietitian.us




Déelena strava

m HIRvni zasRld? — oddélena konzumace potravin bohatych na bilkoviny a potravin bohatych na
sacharidy

m Myslenk? — trdveni bilkovin a sacharidd v travicim traktu soucasné vede k jejich nedokonalému
natraveni, Spatné vstrebatelnosti a vzniku toxickych latek zatézujicich organismus.

m VychaZi z ndzorl lékare Williama Howarda Haye (1866-1940)




Déelena strava

m 1. skupina — bilkovinné potraviny

— Libové maso, vejce

— Pridat Ize citrusy, broskve, jablka
m 2. skupina — sacharidy

— Obiloviny, lusténiny, brambory

— Sladsi ovoce, med

m 3. skupina — neutralni
— Oleje, mlecné vyrobky, uzeniny, zelenina, ofechy




Déelena strava

m Neni nijak védecky podlozené
m Pravdépodobné vznikne kaloricky deficit

m Organismus trakt dokaze bez problému travit jednotlivé potraviny z riznych
skupin soucasné




Dotazy?




Dekuji za pozornost




