Téma: Alternativni strava

Vzdélavaci oblast RVP ZV: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi
Tématicky celek: Zdrava vyziva

Prifezové téma: Environmentalni vychova
Meziptedmétové vztahy: biologie

Kompetence: k uceni, k feSeni problémil, komunikativni

Uvod:
e (il hodiny: Seznamit Zaku s moznostmi alternativniho stravovani
e Motivace: VétSina z nés ji vSechno — maso, ovoce, zeleninu, mléénévyrobky, sladké...

Existuji ale lidé, kteti vSechno nejedi. Je z vas nékdo vegetarian? Co takovy Clove neji?

Hlavni ¢ast:

e Expozice: Alternativni zptsob stravovani je takovy zplsob, ktery se odlisuje od bézného
zpusobu stravovani typického pro naSe podminky. Nejvice se vyskytuji vegetarianské diety,
makrobiotika a v posledni dob¢ také stravovani, které ptipousti jen tzv. ,,organické*
potraviny (biopotraviny vypéstované bez pouziti chemickych hnojiv). Motivy, které vedou
lidi ke zméné¢ stravovani, jsou rizné - naboZenské, snaha jist zdravéji, nezabijet zvirata a
nekonzumovat jejich maso, nekonzumovat potraviny zamotené Skodlivinami z prostiedi
apod. Pro n¢které je alternativni vyziva jen modni zalezitosti.

e Vegetarianské diety:

a)Semivegetariani vypustili ze své stravy pouze tmavé druhy masa. Konzumuji ov§em maso dribezi

a ryby, jakoz i ostatni potraviny zivoc¢isného pivodu.

b) Pulo-vegetariani konzumuji z Zivoc¢isnych potravin pouze kufeci maso.

c¢) Pesko-vegetariani jedi jen ryby, koryse a mékkyse.

d) Lakto-ovo-vegetariani pfipousti konzumaci mléka, mlé€nych vyrobkil a vajec. Jedna se o
nejrozsirenéjsi variantu bezmasého stravovani ve vSech evropskych zemich.
Laktoovovegetarianstvi predstavuje z vegetarianskych diet nejméné rizikovy alternativni
zpusob raciondlniho stravovani, kterym se da zajistit plnohodnotna strava i u déti, kojicich a
téhotnych Zen.

e) Vegani (striktni vegetaridni) nepiijimaji zddnou potravinu Zivoc¢isného ptivodu. Z etickych

diavodu vétsSinou odmitaji rovnéz vyrobky z kiize a ockovani séry, kterd pochazeji ze zvitat.



Vyhody: dostatek vétSiny vitaminii a mineralnich latek (neni problém zajistit pfisun vitaminu C,
kyseliny listové, hot¢iku, médi aj.), dostatek vlakniny, strava chuda na tuky, lidé Zivici se touto

stravou vétSinou nemaji nadvahu.

Nevyhody: u veganské stravy hrozi nedostatek kvalitnich bilkovin (pokud nejsou spravné
kombinovany obiloviny s luS§téninami), hrozi nedostatek zeleza, vapniku, zinku, vitaminu B12, ale 1

vitaminu B2, B6, D aj.
e Fruitarianstvi

Zastanci této stravy konzumuji jen plody, tedy ovoce a ofechy, ptipadné plodovou zeleninu a

vyrobky z nich.

Vyhody a pozitiva: ovoce - vysoky obsah vody, vitaminil a mineralnich latek, dostatek vlakniny,
nizky obsah tuku, nizky obsah energie, obsah enzymii; ofechy - vysoky obsah energie, vysoky
obsah esencialnich mastnych kyselin, relativné vysoky obsah vsech tfi zivin, obsah vapniku,
drasliku, malo sodiku, nulovy cholesterol, dileZité stopové prvky, vitaminy skupiny B, D a E,

cholin a lecitin.

Nevyhody a rizika: pro zajisténi dostatecného energetického piijmu je nutné konzumovat vice nez 1
kg ovoce a vice nez 200-300g ofechli a semen denn¢; studie prokazaly, ze zeny fruitarianky
nemenstruuji; ovoce - cenova narocnost u nékterych druht, pouziti chemickych postiikti, moznost
kontaminace tézkymi kovy, maly obsah nékterych vitamini a mineralnich latek (B12, D, B,
vapniku), maly obsah esencialnich aminokyselin, riziko hniloby a plisni; ofechy: riziko alergie,
drazdéni zlucniku a zaludku, riziko plesnivéni, zluknuti tukd, ¢asto velmi nizka kvalita, vysoka

cena, nevhodné pro déti.
e Vitarianstvi

Vitaridnstvi znamena4 jist vSe syrové - tzn. ovoce, zeleninu, obilniny (pSenice, pfip. Srot, pohanka,
Zito, oves, proso, kukufice, neloupana ryze), nékteré lusténiny, brambory, olejnatd semena, ofechy,
ruzné bylinky, ptip. nepasterované mléko a tvaroh. Nic z toho se nevafi, nepeCe, nesmazi ani
néjakym jinym zpiisobem neohtiva. Je to tzv. izotermicka potrava, tedy potrava piiblizné stejné
teploty jako okolni prostiedi. Pti této teploté¢ dokaze lidsky organismus vyuzit slozky potravy
nejlépe, nenici se v ni mnozstvi piirodnich latek v¢. enzymil. Clovék je souéasti piirody a piiroda

mu déava vse, co k zivotu potiebuje.
e Makrobiotick strava

Jedna se o stravovaci systém, vychazejici z taoistické filozofie. Potraviny jsou hodnoceny podle

zastoupeni energii jin a jang. Zakladni makrobioticky talif obsahuje asi 50% celozrnnych obilovin,



30% zeleniny a 5-10% lusténin, sojovych vyrobka a motskych fas. Zbytek jidelnicku mohou tvorit
napf. ryby, ovoce, ofisky, semena, oleje a nékterd ptirodni dochucovadla. Za skodlivé je
povazovano mléko a mlécné vyrobky, maso kromé ryb, ale tfeba i bylinkové ¢aje, brambory aj.
Nedoporucuje se napi. maso, mléko a mléné vyrobky, tropické ovoce, bily cukr, vyrobky
chemicky obohacované nebo konzervované. Ptiprava zahrnuje celou fadu surovin a kulinatskych
postupt Castych v japonské kuchyni s pro nas exotickymi, tajemnymi nazvy (napt. miso, pickles,

nishimé, tempura).

Pozitiva: dostatek zeleniny, vlakniny, konzumace ryb miiZe zajistit dodavku vitaminu B12, D,
esencialnich mastnych kyselin a alespon ¢aste¢né lehce stravitelné bilkoviny; nestriktni dodrzovani
zékladnich pravidel maze byt sluCitelné s dostateCnou vyzivou a lze jej vyuzit také napt. jako
kratkou ocistnou kiiru.
Rizika: nespravné sestavena strava muze vést k nedostatklim napf. vitaminu B12, D, zeleza,
vapniku (nutno dbat na dostatecny piijem nemlécnych zdroji — napft. tofu, kost’alova zelenina,
sezam, sardinky); zvlasté¢ u malych déti muze piilis vysoky ptijem vldkniny zpusobit nedostatecné
vstfebavani nékterych Zivin.

e Organicka strava
Jde o alternativni zplisob vyZivy, kdy se konzumuji potraviny, vypéstované bez pouziti chemickych
latek, tzv. biopotraviny. Jde o velmi nakladny zptisob péstovani potravin, z tohoto diivodu jsou
biopotraviny nékolikanasobné drazsi nez potraviny vypéstované béznym zpiisobem.

e Fixace: Ukol 1 — zafad’ potraviny do t&ch alternativ, které je piipoustsji.

Losos, ananas, hovézi, vlocky, mléko, Skvarky, rajce vypéstované doma, Cokolada, kufeci maso,
brambory s vlastni zahrady, jogurt, ofechy, chleba, veptovy fizek, okurka, domaci most, tofu,

tatardk, cocka, syr, sdjové maso, jitrnice, parek, celozrny rohlik, hrasek, jablko.

Vegetarian Vegan Fruitarian Vitarian Makrobiotik ~ Organik

Ukol 2 — Piedstavte si ve dvojici, Ze jste zastanci alternativni vyZivy toho typu, ktery jste si

vylosovali. Vasim tkolem je obhdjit vas zpiisob stravovani pted protiobhdjci. Spoluzéaci ohodnoti,



ktera dvojice byla presveédC¢ivesi.
Z4ci losuji z moznosti: semivegetariani, pulo-vegetariani, pesko-vegetariani, lakto-ovo-vegetariani,

vegani, fruitaridni, vitariani, makrobiotici, organici.

Zavér: Za domaci ukol zjistéte, jestli se nékdo z vaseho okoli stravuje jeste jinym zpisobem, nez

jsme si v hodiné uvedli.

Pochvala zaka za aktivitu.



