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Cil a funkce vyzivovych doporuceni

« ROZVIJET A UPEVNOVAT ZDRAVI LIDI (ZDRAVE POPULACE)- moZnosti
prevence v oblasti vyzivy — onemocnéni hromadného vyskytu

 Zdklad pro hodnoceni skladby stravy na populacni (popfr. individualni)
drovni

e Podklad pro tvorbu potravinové a vyzivové politiky



Déleni vyzivovych doporuceni

NUTRICNi STANDARDY

OBECNA VYZIVOVA
DOPORUCENI

DOPORUCENI{ ZALOZENA NA
SKUPINACH POTRAVIN



* Nutricni standardy - doporucené vyzivové davky (Referencni davky)

* jsou vyjadreny v mnozstvi Zivin dle pohlavi, véku, fyzické aktivity, téhotenstvi,
kojeni

sVvVV/

* Obecna vyzivova doporuceni
 jsou navody pro spotrebitele, u nichz nejde o kvantitativni ukazatele, ale pouze o
smernice ke zméné spotreby
* Prvni vyZivova doporuéeni - Sméry vyzivy obyvatelstva CSR 1986, 1989-SPV

* VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky (Spole¢nost pro vyZivu,
2012)

http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
Zdrava 13 (2021)

* Doporuceni zalozena na skupinach potravin (food-based dietary guidelines -
FBDG)


http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

Nutricni standardy

* Nutricni standard je definovan jako mnozstvi ziviny na den, které na
zakladé soudobych znalosti kryje fyziologickou potrebu ,, témér
vsech” zdravych osob

e Urceny pro odborniky
* Presné definované referencni hodnoty

* Jsou primarné urceny pro zdravé osoby

* Platna pro primérny privod béhem delsiho ¢asového useku, nejméné
jednoho tydne (u nékterych Zivin i vice)

* Odpovidaji mnozstvi zivin, které jsou prijimany potravou

 ztraty béhem pripravy pokrmu, tepelné Upravy apod. musi byt brany v tvahu,
pokud se hodnoty pouzivaji pro planovani stravy



\lyzivové doporucené davky se uvadi
v urcitych formach

» Referencni prijem populace (Population Reference Intake — PRI) je
prijem ziviny, ktery je adekvatni pro témer vSechny jedince v dané
populaéni skupiné. Stanovena hodnota prumeérného prijmu nutrientu
je dostatecna pro pokryti potfeb 97-98 % zdravych jedincu (v USA
jako vyzivova doporucena davka—Recommended Dietary
Allowances-RDA)(priklad bilkoviny 0,8 g / kg télesné hmotnosti).

* Prlmérna potreba (Average Requirement — AR) je Uroven prijmu
ziviny, ktery podle odhadu uspokoji fyziologické nebo metabolické
pozadavky u poloviny populacni skupiny.

» Adekvatni prijem (Adequate Intake — Al) je odhadovana hodnota,
pokud nelze urcit primérnou potrebu. Je to pozorovany primeér nebo
experimentalné urceny odhad pfivodu ziviny u skupiny nebo skupin
zjevné zdravych osob. Z praktického hlediska je adekvatni prijem
podobny referencnimu prijmu populace. Ma stanovit uroven prijmu,
ktera je ze zdravotnich divodl povazovana za dostatecnou.



* Referencni rozmezi prijmu (Reference Intake Range — Rl) je rozmezi
prijmu pro makronutrienty vyjadrené v procentech prijmu energie.
Plati pro rozmezi pfijmu, ktery je adekvatni pro udrzeni zdravia pro
nizké riziko vybranych chronickych onemocnéni.

* Spodni mez prijmu (Lower Threshold Intake — LTI) je Uroven pfijmu,
pod niz témeér vsichni jedinci pravdépodobné neudrzi metabolickou
integritu. Dlouhodoby privod pod touto Urovni s sebou nese velmi
vysokeé riziko karence daného nutrientu.

* Tolerovana horni hranice prijmu (Tolerable Upper Intake Level — UL)
je maximalni vyse celkového dlouhodobého denniho prijmu ziviny (ze
vSech zdrojl), ktery pravdépodobné nepredstavuje zdravotni riziko
pro ¢lovéka (bilkoviny-2 g/kg télesné hmotnosti).



Referencni rozmezi prijmu pro sacharidy a adekvatni
prijem pro vlakninu dle doporuceni EFSA

a)Referencni rozmezi prijmu b) Adekvatni prijem

vlaknina
sacharidy celkem (E%)(@) stravy
(s/den)®

1-3 roky

7-10 let
11-14 let
15-17 let

> 18 let




* \/yzivové doporucené davky nejsou zcela vhodné pro planovani nebo
hodnoceni spotfeby u konkrétni osoby

e Je treba znat individualni spotrebu - odhad pfijem zivin v urcitém
casovém useku (tydenni primér), zda odpovida doporucéenym
hodnotam

e K posouzeni nutricniho stavu jednotlivcd se musi vychazet z
antropometrickych, biochemickych a klinickych vysetfeni a metod

* Doporucené davky mohou byt vyuzity jako orientacni pomucka v
pro individualni nutri¢ni poradenstvi



Nutri¢ni standardy v CR
Kde nalezneme nutricni standardy?

* V CR nejsou 7adné oficialné pfrijaté vyZivové doporuéené davky (VDD)
* Posledni ceské doporucené vyzivové davky jsou z roku 1989

* Komplexni systematicky vyzkum se neprovadél- podklad pro VDD

vydava némecka, rakouska a Svycarska spolecnost pro vyzivu
u nas vydani z roku 2011, 4. aktualizovana edice 2018, posledni 5. aktualizace
2020 (vitamin A, biotin)
aktualni hodnoty
* https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/

(Evropsky urad pro bezpecnost potravin)
Dietary Reference Values for nutrients z roku 2017

dostupné
* https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/2017 09 DRVs summary report.pdf



https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/
https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/2017_09_DRVs_summary_report.pdf

Doporucené denni davky

 ,Doporucené denni davky“ jsou pouzivané pouze pro oznacovani
potravin

* Vyhlaska MZ CR €. 450/2004 Sb., o oznacovani vyZivové hodnoty potravin ve
znéni vyhlasky ¢. 330/2009 Sb. a vyhlaskou ¢. 225/2008 Sb., kterou se stanovi

pozadavky na doplriky stravy a na obohacovani potravin, ve znéni vyhlasky c.
352/2009 Sb.



Obecna vyzivova doporuceni

e Urcena pro Sirokou verejnost

* Doporucuji spotrebu urcitych typl potravin, které maji vztah k
ochraneé zdravi populacnich skupin

* Pouzivaji se k vyjadreni kvalitativnimu nebo kvantitativnimu ve vztahu
k celkové vyzive

* Mnohdy popisuji jen ramec pro spotfebu jednotlivych zivin

o \/yZivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky — Spoleé¢nost
pro vyzivu (vyzivaspol.cz) 2012

* \/yZivova doporuceni jsou urcena pro dospély a détsky vek
* Nova vyzivova doporuceni pro Americany pro léta 2020-2025 (164s.)
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https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

VYZIVOVA DOPOVRUCENf PRO DOSPELE
OBYVATELSTVO CESKE REPUBLIKY (SPV) 2021

«  VYZIVOVA DOPORUCEN{ PRO DOSPELE OBYVATELSTVO CESKE REPUBLIKY

* Udriujte si pfiméFenou stdlou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu
nejvyse 94 cm u muzu a 80 cm u Zen.

* Denné se pohybujte alespon 30 minut napf. rychlou chdzi nebo cvi¢enim.

e Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

* Konzumujte dostateCné mnoiZstvi zeleniny (syroveé i vafené) a ovoce, denné& alespon 400 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdélené do vice porci;
nezapominejte konzumovat mensi mnozstvi ofech(.

e Zobilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na lusténiny (alespon 1x tydné).
e Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.
* Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napft. jogurty, zakysané mlécné napoje, kefiry); vybirejte si prednostné polotucné.

* Sledujte pfijem tuku, omezte mnoZstvi tuku ve skryté formé (tu¢né maso, tuéné masné a mlé¢né vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy33im
obsahem tuku, chipsy, ¢cokolddové vyrobky) a pfi pripravé pokrmu. Preferujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin.

* SniZujte ptijem cukru, zejména ve formé slazenych napojl, sladkosti, dzem, slazenych mlécnych vyrobkd a zmrzliny.

¢ Omezujte Eﬁ'jem kuchyriské soli a potravin s vy$Sim obsahem soli (slané uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a orechy), nepfrisolujte
hotové pokrmy.

* PFedchazejte ndkazam a otravdm z potravin spravnym zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmd; pfi tepelném
zpracovani davejte prednost Setrnym zpUsobum, omezte smazeni a grilovani. Dbejte na peclivé myti rukou pred jidlem.

* Nezapominejte na pitny reZim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, slabé aZ stfedné mineralizované neperlivé mineralni vody, slaby ¢aj,
ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo redéné).

* Pokud pijete alkoholické napoje, nepfekracujte denni pfijem alkoholu u muzd 20 g (200 ml vina, 0,5 | piva, 50 ml lihoviny), u Zen polovi¢ni
mnozstvi.
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Atributy vyzivovych doporuceni zalozenych na
skupinach potravin-zasady vyzivového vzdélavani
prostrednictvim potravin

* Vlyjadreni nutric¢nich standard( a obecnych vyzivovych doporuceni ve
formé konkrétnich potravin a napojd, jejich mnozstvi - v podobé porci a
frekvence

e zalozeny na obecnych védeckych poznatcich

 analyze mistnich vyzivovych zvyklosti-studie o nutricni spotrebé,
nutricni stavu

* mire socialni a kulturni prijatelnosti

* omezené mnozstvi zasad (nejpodstatnéjsich z hlediska populaéniho
zdravi)

* srozumitelné, zapamatovatelné, schopné vzbudit zajem, schopnost
vzbudit ochotu k Ucasti a skutecné zmeéeny chovani



Doporuceni zalozena na skupinach potravin

* Taky znamé jako — FBDG

* Reprezentuji prevod obecnych doporuceni pro energii a ziviny na
potraviny do formy, ktera se da mnohem lépe vyuzit v praxi jako
doporuceni urcené Siroké verejnosti nebo specifickym skupinam
populace.

e Jsou vyjadreny v podobé poctu typickych porci.

e Potraviny nebo potravinové skupiny doporucené ke konzumaci by
mely byt bézné dostupné na trhu a cenoveé prijatelné pro vétsSinu

populace.

* FBDG by mély byt snadno pouzZitelné pro osoby s rznym Zivotnim
stylem, osoby rlizného véku apod.

* Velky vyznam ma graficka podoba téchto doporuceni — v nasich
podminkach se nejcastéji uziva vyzivova pyramida.



FBDG

* Charakteristika podle Svétové zdravotnické organizace (WHO)
 vyjadreni principl osvéty ve vyzivé prevazné formou potravin
* urceno k pouziti jednotlivci z rad Siroké verejnosti

* pokud vyjadreni neni provedeno pouze formou potravin, je psano jazykem, ktery
obsahuje co nejméné odbornych termin( z oblasti nutri¢ni védy

* Doporuceni FBDG se vyhybaji pouziti Ciselného vyjadreni doporuceného
mnozstvi Zivin (napf. doporucenych vyzZivovych ddvek) nebo cilt pro
populaci, ale zajistuji praktické vysvétleni téchto stravovacich doporuceni
jednotlivelim v populaci.

 Potraviny jsou do potravinovych skupin rozdeéleny na zakladé podobného
nutricniho slozeni.

* Zohlednuiji kulturni zvyky, ndbozenstvi, prostfedi dané zemé, dostupnost
potravin...

rozvijet a upevnovat zdravi lidi = populace = vyvazena, pfimérena a
pestra strava



Metodika tvorby vyzivovych doporuceni
FBDG-j.efsa.2010.1460.pdf

 Stanoveni obecnych cill a metod

e Stanoveni nutri¢nich cild

* Definovani skupin potravin

* Urceni velikosti porci jako jednotek

e Stanoveni nutricnich profilG skupin a podskupin potravin
 Stanoveni denniho poctu porci ve skupinach

* Komunikacni design

e Strategie uplatnovani

* Tvorba FBDG vychazi: teoretické zaklady z dokumentu WHO ( 1998)- lokalni data
mortality a morbidity ve vztahu k vyzive, analyzy stravovacich zvyklosti,
spotreba potravin — prof. Brazdova ( 1998) a vydani v doporuceni MZ CR 2005


file:///C:/Users/2724/Documents/FBDG-j.efsa.2010.1460.pdf

Potravinova pyramida MZ CR 2005
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Ministerstvo zdravotnictvi CR
\lyZiva zdravé populace | NZIP-2020
Narodni zdravotnickeho informacniho portalu

 TOmAVINY
SLOUEICTK OCHUCENE

POTRAVINY
BORATENABILKOVINY
/ LG

[ELENINA

OBTLOVINY
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https://www.nzip.cz/kategorie/3-vyziva-zdrave-populace

Vase strava by méla byt pestra, porce jidel primerené a slozené

z nutricné hodnotnych potravin.

JAKO PEST

w

JAKO HRST

JAKODLAN

KAZDY MASVOU PEST, DLAN CT HRST
JINAK VELKOU
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10 jednoduchych zasad
Vase strava by méla byt pestrd, porce jidel pfimérené a slozené z nutricné hodnotnych potravin.

Jezte vice rostlinnych neZ Zivocisnych potravin. Zeleninu (pfipadné ovoce) si doprejte ke kazdému
dennimu jidlu.

Uprednostnujte celozrnné obiloviny a vyrobky z nich.

Jezte a pijte co nejméné potraviny a napoje, které obsahuji cukry, tzn. maji sladkou chut.
Vyjimkou je Cerstvé ovoce, Ctéte informace na etiketach, vyrobky porovnavejte a vybirejte ty,
které obsahuji co nejméné cukru.

Solte stfidme a pokrmy ochucujte spiSe bylinami, Cesnekem i jednodruhovym kofenim. A
vybirejte takové potraviny, které obsahuji co nejméné soli.

Z tuk( by mély pfevladat rostlinné ple{f, nejlépe fepkovy a glivovy. Potravinam, které obsahuji
kokosovy, palmojadrovy Ci palmovy tuk se spise vyhybejte. Ctéte Eozorne etikety a vybirejte mezi
podobnymi vyrobky ty, které obsahuji méné nasycenych mastnych kyselin.

Alespon jednou tydné si doprejte tucnou morskou rybu.
Zakladem pitného rezimu je obycejna voda.

Jezte co nejméné pramyslove zpracovanych potravin, jako jsou cukrovinky, masné vyrobky,
slazené napoje, instantni potraviny a podobné. Vybirejte takove, které obsahuji co nejmensi
pocet aditivnich (pfidatnych) latek.

Nezapominejte na kazdodenni dostatecné intenzivni pohyb.



v 2011- nova graficka podoba-USA




\

HEALTHY EATING PLATE

Us.e ety olls (Iil_<e WATER Drink water, tea, or coffee
?;Lv:oao':(?ncgal?\li:lg)d (with little or no sugar).
’ ! Limit milk/dairy

and at the table. Limit

butter. Avoid trans fat. (1:2 servings/day) and

juice (1 small glass/day).

Avoid sugary drinks.
The more veggies —
and the greater the Eat a variety of whole grains
variety - the better. ' (like whole-wheat bread,
Pota:toes and French fries whole-grain pasta, and
don't count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN and white bread).
colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
® avoid bacon, cold cuts, and
k STAY ACTIVE! other processed meats.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Bt
The Nutrition Source Harvard Health Publications '.?‘:g
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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Pohybova aktivita

* VV ramci prevence chronickych neinfekénich chorob hromadného
vyskytu se nedilnou soucasti obecnych doporuceni i doporuceni
zalozenych na skupinach potravin doporuceni fyzicke aktivity

* Udrzeni optimalni energetické rovnovahy a metabolické integrity
organismu

Eau a r:i:,
volonté
parjo'ur $
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K DOSAZENI VYZIVOVYCH CILU JSOU ZADOUCI
ZMENY VE SLOZENI POTRAVINARSKYCH VYROBKU

e SNIZIT OBSAH TRANS MATNYCH KYSELIN V TUCICH A VE VYROBCICH,
KDE SE POUZIVAJI-problém vyresen

* Omezit pouzivani Zivoc¢isSnych tuk(, kokosového, palmojadrového
tuku a palmového oleje

* Snizit obsah cukru v napojich a nékterych potravinach, dzemy
kompoty nebo v nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich a
zmrzliné

 Rozsifit sortiment vyrobk( z obilovin s vyssim podilem slozek celého
zrna a nizsSim glykemickym indexem

* Udrzet nebo jesté rozsirit nabidku mlécnych vyrobkd s nizkym
obsahem mlécného tuku, zejména zakysanych vyrobku-nikoliv
rostlinnymi alternativami/néapoji



pokracovani

* Rozsifit nabidku zeleninovych a ovocnych salatu
* Rozsifit nabidku lusténin, pripravenych pro rychlou kulinarni dpravu
e Rozsifit vybér potravin s nizSim obsahem soli

* Rozsifit sortiment potravin se zvysenym obsahem slozek podporujici
zdravi

 Zajistit odpovidajici oznacovani potravin se vSsemi informacemi, které
jsou rozhodujici pro vybér potravin spotrebiteli

* Dle moznosti omezovat pouzivani pridatnych latek ( predevsim
konzervacnich, barviv a fosfatu)



MY FAT MAY BE FUNNY TO YO!
BUT IT'S KILLING ME.




WARNING

Cess consumption of
Sugary drinks contribute®
to Obesity, Type 2 piabete’
and rejateq complicaﬂ""s'




ALTERNATIVNI' ZPUSOBY
STRAVOVANI
rufha= Ik

MVDr. Halina Matéjova



ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

Zpusoby stravovani odliSujici se od nutricnich zvyklosti
vetsiny spolecnosti 1 od doporuceni odbornikt na vyzivu

Obvykle zalozeny na restrikei urcitych potravinovych
skupin, nejcasteji potravin zivocisného ptavodu



PROC ALTERNATIVNI STRAVOVANI

Zdravotni duvody- zdrava strava — alternativn{ zpasob stravovani
Moralni dtvody

Ekologické hledisko

Ekonomické davody

Nabozenstvi

Socialni faktory

Chut’ova preference
Soucit se zviraty
Strach ze zoonodz

/. dravotni hledisko a ekologické— narist zajmu o vegetarianstvi a
vegansky zplisob stravovani



JEDNOTLIVE TYPY A CHARAKTERISTIKA

Vegetarianstvi

Flexitarianstvi

Makrobiotika

Okrajové zplisoby
Délena strava
Vyziva podle krevnich skupin
Paleodieta ...
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VEGETARIANSTVI

* puvod ve vychodnich nabozenstvich buddhismu a hinduismu
* termin pochazi z 19. stoleti

* vegetarianské spolecnosti

* The Vegetarian Society (1847 Anglie)
* IVU — Mezinarodni vegetarianska unie (1908 Drazd’any)
* EVU - Evropska vegetarianska unie

* Ceska spoleCnost pro vyZivu a vegetarianstvi
* Ceska vegetarianska spolecnost
* ztvotni styl — stfidmost, nekuractvi, vyhybani se alkoholu,
pravidelna fyzicka aktivita

* nejrozsifencsi alternativni zpuasob stravovani v CR
(asi 2 -4 % populace), k veganstvi 1 %
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Rozdeéleni

* Pulo-vegetariani konzumuiji z zivocisnych potravin pouze kureci maso.
* Pesko-vegetariani — konzumace ryb, korysi a mékkysu je povolena.

 Lakto-ovo-vegetariani pripousti konzumaci mléka, mléénych vyrobkd
a vajec. Lze se setkat také s lakto-nebo ovo-vegetariany oddélené. Je
to nejrozsSirenéjsi varianta bezmasého stravovani ve vSech evropskych
zemich a lze ji upravit tak, ze odpovida fyziologickym potfebam
Clovéka a je povazovana za optimalni pro osoby s ukon¢enym
rlistem.

* \Vegani neboli striktni vegetariani neprijimaji zadnou stravu
zivocisSného plvodu. Odmitaji vSechny druhy masa, mléko, vejce
i med.

» K vegetarianstvi se také radi vitarianstvi (raw food), fruktarianstvi
a makrobiotika.



The Traditional Healthy |
| Vegetarian Diet Pamld

Daily Beverage
Recemmendalicns:

6 Glossos of Water

S W

& S'l NEETS

£GG WHITES,
SOY MILK

B I B B8 A B eI

&“ WHOLE GRAINS * AEEVERY

\ /" \\ MEAL
-3 \ ; <, SN

FRUITS &
VEGETABLES

LEGUMES
& BEANS

.,_.tk Daily Physical Activity A

© 2000 Oltways Pressivation & Exchange Trnt
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VEGAN Foop GuUIDE

DAiLY PLAN FOR HEALTHY EATING

Get at least 60
minutes of -
physical activity

each daqy.

Other Essentials -sources or
Omega-3 Fatty Acids
Vitamin B12

Vitamin D

Fortified Soymilk Beans & Bean

& Alternates Alternates
6-8 SERVINGS 9.3 SERVINGS
Vegetables Fruit
3 OR MORE 9 OR MORE
SERVINGS SERVINGS

Grains
6-11
SERVINGS

Artwork by Dave Brousseau

Eat a variety of foods from each of the food groups.
Drink 6-8 glasses of water and/or other fluids each day.
Limit intake of concentrated fats, oils, and added sugars, if used.
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VYIADRENI ODBORNIKU K VEGETARIANSTVI

Stanovisko Americké dietetické asociace zr. 2003

Vhodné naplanovana vegetarianska strava je

zdrava, nutricné vyvazena a zdravotné prinosna v prevenci i
|éCbé nékterych onemocnéni

vhodna pro jedince béehem vsech obdobi zivota
détstvi véetné kojeneckého véku
adolescence
téhotenstvi a laktace
stari



* V roce 2016 toto stanovisko (po zméné nazvu na Akademii vyZivy a dietetiky
— AND) rozsitila i na veganstvi. Dale zduraznila, Ze rostlinna strava je Setrnéjsi
k Zivotnimu prostredi, protoZze spotfebovavd méné prirodnich zdrojd
a poskozuje mnohem méné Zivotni prostredi nez strava zalozena
na zivocisnych produktech.

* Ve stejném roce oproti tomu Némecka spolecnost pro vyzivu nedoporucuje
vegansky zpUsob stravovani pro téhotné nebo kojici Zeny, kojence, déti ani
dospivaijici: s Cisté rostlinnou stravou je obtizné nebo nemozné dosahnout
priméreného mnozstvi nékterych zivin.

* Ke stejnému tématu se vyjadrila i Evropska spolecnost pro détskou
gastroenterologii, hepatologii a vyzivu. Dle jejich nazoru jiz pri zavadéni
prikrmu by se obecné mélo odradit od veganskeé stravy. Teoreticky lze
konzumaci veganské stravy s vhodnymi doplnky stravy dosahnout
adekvatniho stavu vyzivy v téhotenstvi a u kojence, nicméné nasledky
mohou byt pfi nedodrzeni nutricnich doporuceni velmi zavazné.



* Pracovni skupiny détské gastroenterologie a vyzivy Ceské a slovenské
pediatrické spolecnosti pro vyZivu kojencl a batolat k alternativnim
zpUsoblm stravovani byl publikovan v roce 2014. Postoj se nelisi od
doporuceni evropskych odbornych spolecnosti. Pokud je
vegetarianska strava dobre planovana a spravneé vedena, pokryje
nutricni potreby a zajisti normalni rust kojencl a batolat. Avsak
veganskou stravu by tato vékova skupina neméla dostavat.
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PRINOSY VEGETARIANSTVI Cleg

» vegetariansky zpUsob vyZivy u osob s ukonéenym rlstem je zdravotné prinosny
v prevenci i |é¢bé riznych onemocnéni

* dolozeno mnoha studiemi, ze vegetariani ve srovnani s nevegetariany maiji nizsi
nejen index télesné hmotnosti, ale také umrtnost na ischemickou chorobu
srdecni, vyskyt hypertenze, cukrovky 2. typu a urcitych typl nadoru (tlustého
stfeva, prostaty a prsu).

* vegetarianska strava prinasi uzitek pro zdravi diky nizkému pFfijmu nasycenych
mastnych kyselin a vysoké spotrebé zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkd,
luSténin, ofechll a semen (vSe bohaté na vldkninu, horcik, draslik, folaty
a antioxidanty — vitaminy Ca E a nenutritivni latky s biologickym ucinkem),
coz souvisi s nizsim celkovym LDL-cholesterolem a lepsi kontrolou glykemie

* navic tyto stravovaci navyky byvaji Casto spojeny také s nekourenim, nizsi
spotrebou alkoholu, vyssi fyzickou aktivitou a vétsi péci o zdravy zivotni styl
vubec.

* mezi vegetariany existuji znacné rozdily v pfistupu ke strave, proto je nutny
individualni pristup k pokryti nutri¢nich potreb
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RIZIKA VEGETARIANSTVI Cla

Nespravna skladba stravy (Spatna informovanost)-samotné vylouceni zivocisnych
potravin nezajisti jeji dobrou kvalitu a potencialni pozitivni ucinky na zdravi

V rostlinnych potravinach chybi nékteré vyzivoveé slozky, nékteré slozky jsou
zastoupeny v malém mnozstvi

Definice vegetaridnstvi Siroka - rlizné typy - rozdilnd kvalita rostlinné stravy —
rozdily v zivotnim stylu-metodicky hodnoceni naro¢né - rozdilné nalezy ve
studiich

Problematické nahrazky Zivocisnych potravin-patfi mezi vysoce primyslové
zpracované potraviny

V rostlinnych potravinach jsou pritomny latky snizujici absorpci nékterych
vitaminu a mineralnich latek

I obsah pfirodnich toxickych a antinutri¢nich latek

Psychické zdravi (recentni studie) vegetaridnstvi a veganstvi spojeno s pfiznaky
vysSi miry deprese, Uzkosti a poruchami prijmu potravy

= nedostatecCny prijem nékterych vyzivovych slozek a z toho vyplyvajici rizika



Mozné nutricni deficity u rznych forem
vegetarianstvi (vyznaceno m)

lakto-ovo-

sivina ———— lakto-vegetariani  ovo-vegetaridni vegani
Zelezo ] [ | | ]
zinek [ ] ] [
vapnik ] [
vitamin B, u ]
vitamin D [ ] ] [
n-3 MK (DHA) [ | ] | [ |

bilkoviny [ ] | [ |



BILKOVINY

Nizsi biologicka hodnota rostlinnych bilkovin
Nedostatek esencialnich AMK (methionin a lysin)

Nizsi celkovy % podil esencialnich AMK

Horsi stravitelnost

K pfijmu vsech esencialnich AMK je nutné konzumovat
rozmanité zdroje rostlinnych bilkovin béhem dne

Kvalita rostlinnych bilkovin se zvysuje, pokud se vzajemne
kombinuji, nebo se kombinuji s mlekem, mlecnymi produkty Ci s
vejci

Konzumace ruznych zdroji aminokyselin béhem dne zajisti dostatecny

prijem vsech aminokyselin a zabezpeci odpovidajici dusikovou bilanci, a tak
neni béhem jednoho jidla (napf. obéda) nutno kombinovat urcité bilkoviny

(napf. kukufrici a fazole).



BILKOVINY

* Stravitelnost a obsah esencialnich aminokyselin z rostlinnych bilkovin je nizsi
nez z zivoCisnych, je podle nékterych odbornych spolecnosti vhodné navysit
privod protein( alespon o 10 % oproti doporucenim pro béznou populaci.

 NizSi stravitelnost je dana stavbou rostlinné bunécné stény a pritomnosti
prirodnich antinutri¢nich latek. Napfriklad séjové boby obsahuji inhibitory
protedz (snizuji vyuzitelnost bilkovin), lektiny (zpomaluiji rist), kyselinu
fytovou (snizuje vyuzitelnost mineralnich latek), nestravitelné oligosacharidy
(zpUsobuji nadymani), goitrogenni latky (negativné ovliviiuji ¢innost Stitné
zlazy), saponiny (poskozuji sliznici strev), rostlinné estrogeny (mohou mit vliv
na reprodukci), lyzinoalanin (vyskytuje se v nespravné tepelné upravené sdji
a poskozuje ledviny).

« Radu téchto inhibi¢nich latek Ize vhodnym technologickym postupem upliné
nebo castecné odstranit napr. varenim, naklicenim nebo kvasenim.



Esencialni mastné kyseliny

* Vegetarianska strava je obecné bohata na n-6 mastné kyseliny, zvlaste
na kyselinu linolovou (LA), a rovnéz alfa-linolenovou (ALA) kyselinu z fady n-3
mastnych kyselin.

* Neobsahuje ryby, vejce nebo fasy - vede obecné k nedostatku pfimych zdroja
aktivnich n-3 mastnych kyselin — eikosapentaenové (EPA) a dokosahexaenové
(DHA)kyseliny.

* Navic pfi nadmérném prijmu kyseliny linolové muze byt preména ALA na EPA
a DHA sniZena. ALA je endogenné pfeménéna na EPA (u muzu 0,8-8 %, u Zen 21
%) a DHA (u muzi méné nez 4 %, u Zzen 9 %), ale proces je neefektivni a je
ovlivnén slozenim stravy, zdravotnim stavem a vékem.

* Tyto mastné kyseliny jsou duleZité jako prekurzory eikosanoidd s antiagregacnim
a vazodilatacnim ucinkem, priznive ovlivnuji tehotenstvi, DHA pak je dulezita pro
vyvoj nervoveé tkané a sitnice.

* Plazmatické koncentrace EPA a DHA vegetariand jsou ve srovnani
S nevegetariénY nizké. Pro optimalni konverzi je zadouci pomér n-6 k n-3
mastnych kyselin 4 : 1 pfi prfivodu 2,2-4,4 g ALA denné.

* Nejbohatsimi rostlinnymi zdroji n-3 mastnych kyselin jsou semena a oleje z nich
(olejnata semena: len, chia, konopi), fepkovy a so'onvoIej, vlasské orechy a jako
zdroje DHA mikrorasy, které jsou k dispozici jako doplnky stravy.



ZELEZO %> U

V rostlinach v nehemové formé, vstiebatelnost asi 3-5 %, velmi zavisi na
celkovém slozeni stravy

Absorpci negativné ovliviiuji
inhibitory vstfebavani - kyselina fytova, polyfenoly, kyselina St’avelova, vlaknina
*  soucasny vysoky pifjem vapniku, zinku, hoféiku a drasliku

*  rostlinné bilkoviny v s6je a ofechach

Absorpci zlepSuje
¢  vitamin C a organické kyseliny v ovoci a zelenin¢
*  pritomnost AMK — meat factor(cystein, histidin)
*  maceni a kliceni semen, fermentacni procesy-hydrolyza fytata

Predpoklad adaptace nizkym prijmim Zeleza cestou zvysené absorpce

(2-3x)

Doporuceni vegetarianiim 1,8krat vyssi privod Zeleza nez nevegetarianim

V prvnich dvou letech a béhem puberty Casto nestaci pfivod Zeleza pokryt potfebu
pro rychly narust telesné hmoty, dochazi pak k latentnimu nedostatku zeleza a anemii
a pri tézkém nedostatku i zpomaleni rustu a naruseni vyvoje intelektu. Pri diagnostice

anémie z nedostatku zeleza se sleduji hodnoty hemoglobinu a hematokritu pro dany
vek a pohlavi, hladina zeleza a celkova vazebna kapacita zeleza v krvi.
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VAPNIK

* Lakto-ovo-vegetariani obvykle spliuji nebo prekracuji doporuceni tykajici se
privodu vapniku, zatimco privod u veganl je nizsi nebo nedosahuje spodni
hranici doporuceni

* Biologicka dostupnost vapniku z rostlinnych potravin souvisi s obsahem stavelant
a v mensi mire i fytatd a vldkniny

» Zelenina s nizkym obsahem stavelan( (brokolice, kvétak, reficha, tutin, salat,
razickova kapusta, hlavkové zeli, kapusta, pekingské zeli, ¢inské zeli, horcice,
kedluben, kaderavek) obsahuje vapnik s vysokou vstrebatelnosti (50 %)

* Mléko, mlécné vyrobky, fortifikované vyrobky (sdjové napoje, tofu, dzusy) maji
vstfebatelnost kolem 30 %

* Fazole, mandle a sezamova semena ( mak?) kolem 20 %

* Pouze 5 % absorpci vykazuje zelenina s vysokym obsahem stavelant jako je
Spenat, repné listy, mangold a rebarbora.



VAPNIK

» Absorpci vapniku zvysuji bilkoviny a vitamin D.

* Pro pokryti pozadavkl na doporucenou davku pro mnohé vegany je
snadneéjsi splnit tyto potreby pouzivanim obohacenych potravin nebo
doplniky stravy.

* Intenzivnim ristem kosti se vyznacuje kojenecky vék a puberta. Do
ukonceni adolescence se vytvori 90 % maximalni kostni hmoty.

* Dosazeni vysoké urovné maximalni kostni hmoty v mladi je dulezitym
cilem prevence.

* Nedostatecné zasobeni vapnikem maji vegani a jak ukazala nedavna

prehledova studie, maji také nizsi kostni denzitu a astéjsi vyskyt
zlomenin ve srovnani s nevegetariany.



ZINEK

Absorpci negativné ovliviuji inhibitory vstrebavani, stejné jako v
kyselina fytova

Sdja, sojové produkty, ostatni lusténiny, zrna, orechy, syry
Pri srovnani obilovin a lusténin jsou lusténiny lepSim zdrojem zinku

Absorpci zvysuje namaceni a nakliCovani semen, fermentacéni procesy (poruseni vazby
mezi zinkem a kys. fytovou), prfitomnost organickych kyselin
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JOD ol |

Nedostatek jodu je podle rozsahu deficitu spojen s mnozstvim funkénich poruch a poskozenim
télesného a dusevniho vyvoje. K nejcastéjSim ndsledkim nedostatku jodu patfi zvétseni Stitné
zlazy. Objem stitné zZlazy je indikatorem zasobeni jodem u déti a mladistvych.

Obsah jodu v potravinach rostlinného a Zivoc¢isSného plvodu zavisi prevazné na obsahu jodu
v pudé a na saturaci hospodarskych zvifat jodem. Proto dochdzi k vyraznému kolisani jeho obsahu
v potravinach.

Bohaté na jod jsou morské ryby a morské plody a diky suplementaci zvifat jodem mohou byt jeho
dobrym zdrojem mléko a vejce.

Obohacovani kuchynskeé soli jodem, jeji pouzivani pti produkci potravin a pfi pripravé pokrmd
optimalizuje zasobeni populace jodem.

V CR je uzékonéna jodace jedlé soli jodi¢nanem draselnym (KIO,) v mnoZstvi 20-34 mg jodu v 1 kg
soli. PouZiti této soli pfi vyrobé potravin je na dobrovolné bazi a zaleZi na vyrobci, jakou sl
pouZzije. PouZitim jodizované soli se zvysuje pfijem jodu predevSim masnymi vyrobky a pecivem.

Mofrska sll ani kofenici pripravky nejsou obvykle obohaceny jodem.

Riziko deficitu zvysuji strumigenni latky tzv. goitrogeny obsazené prevazné v kostalové zeleniné,
dale v sojovych bobech a sladkych bramborach.



* Ohrozeni jodovym deficitem mohou byt podle nékterych studii vegani zijici
v oblastech s nedostatkem jodu, kteri nepouzivaji jodidovanou sul.

* Vydatnym zdrojem jodu jsou morské rasy, takzvany kelp. Obsah jodu se
v jednotlivych vzorcich lisi a kolisa rovnéz v ramci jednoho vzorku. Proto je
presné davkovani jodu prakticky nemozné. Z tohoto zdroje zajistuji svoiji
denni potrebu jodu prevazneé vegetariani a vegani, kteri jsou jinak ohrozeni
jodopenii, protoze v jejich stravé je obsah jodu nizky. Navic konzumace
mofrskych fas muze byt spojena s rizikem privodu toxickych latek
i nadmeérnym privodem jodu prekracujicim tolerovatelny horni limit
1mg/den navrzeny WHO.

* Stav saturace materského organismu jodem urcuje jeho koncentraci v plodu,
v materském mléce a tim i zasobeni plné kojeného ditéte. Behem kojeni musi
byt nahrazena ztrata vznikla vyluCovanim jodu do materského mléka.
Doporuceny prijem jodu je proto u kojicich Zzen zvysen na 200 ug/den.
Primyslové vyrabéna kojenecka vyZiva obsahuje dostatecné mnozstvi jodu,
protoze je jodem obohacovana.



SELEN

* Metabolismus jodu ve stitné zlaze i v organismu obecné je vyraznée
zavisly na privodu selenu. Ten je nezbytnou soucasti enzymu
ovliviiujicich tvorbu a odbouravani hormonu stitné zlazy (tzv.
dejodazy). Rovnéz obsah selenu v prostrfedi a potravinach znacné
kolisa. Cesko patfi k oblastem s nedostatkem selenu v potravé. Za
téchto podminek se potencuji nepfiznivé ucinky nedostatku jodu.

* Protoze potraviny zivociSného puvodu jsou spolehlivym zdrojem
selenu, jsou vegetariani, predevsim ale vegani, v pruméru hlre
saturovani selenem nez osoby se smisenou stravou. Pri vegetarianské
stravé je nutno zvlasté dbat na konzumaci orechl bohatych na selen
(napf. paraorechy) a hub.



VITAMIN B,

* NejcastéjSim problémem veganskych diet je deficit vitaminu B,,, ktery vede k anémii
a neuropatiim.

« Z4dné potraviny rostlinného plvodu neobsahuji dostateCné mnoZstvi vitaminu B,,, pokud jim
nejsou obohacené.

* Rasy, napf. spirulina, chlorela, nori, mohou obsahovat analoga vitaminu B,,, ale stejné jako
fermentované sdjové produkty nemohou byt povazovany za spolehlivé zdroje aktivni formy
vitaminu B,.

* Vzhledem k velmi malé denni potfebé vitaminu B,, vydrzi dospélym po pfechodu na veganskou
stravu jeho zasoba asi na 6 let.

* Lakto-ovo-vegetaridni mohou ziskat dostateCné mnozstvi vitaminu B,, z mlé¢nych vyrobka
a vajec.

* Vegetarianska strava ma vetsinou vaok{/ obsah kyseliny listové, kterda mizZe maskovat
hematologické symptomy nedostatku vitaminu B,,.

* Neékteré pfipady nedostatku tak mohou zlistat nerozpoznany aZ do projevl neurologickych
symptomu — Unava, brnéni, Spatné poznavaci funkce. Dlouhodoby subklinicky nedostatek maze
veést k az k demenci.

* U déti se deficit vitaminu B,, projevuje dfive nez u dospélych, jelikoz zasoby vitaminu B,, jsou
u déti nizsi, zejména u novorozencl a kojench. Mezi nejCastéjsi projevy deficitu vitaminu B,
u déti patfi nechutenstvi, neprospivani, zpomaleni az zastava psychomotorického vyvoje, apatie,
letargie, hypotonie, jindy drazdivost, kfeCe, zvySeni jaternich transaminaz a pozdéji
megaloblasticka anémie.



VITAMIN B,

* Pro téhotné, kojici matky a pro kojence je nezbytné zajistit pravidelny prijem vitaminu B,.
Novorozenci matek veganek, jejichz strava neobsahuje v dostate¢né mire tento vitamin,
patfi mezi vysoce rizikové skupiny. Pravidelny pfijem a vstfebavani vitaminu B, béhem
téhotenstvi je pro novorozence (}Iﬁleiitéjél' nez jeho zasoby v matciné téle.

* Vroce 2013 nova doporuceni D-A-CH zvysuji denni davku pro téhotné na 3,5 ug a pro kojici
na 4,0 pg. O dva roky pozdéji ve svych doporucenich Evropsky ufad pro bezpecnost
otravin zvySuje doporuceny denni pfivod na 4,5 ug béhem téhotenstvi a 5,0 ug béhem
ojenl’l. L’roto doporuceni také stanovuje denni privod pro déti ve véku 7 mésicl az 6 let,
a tol,4pg.

* Pro zajisténi dostatecne absorpce vitaminu B,, je vhodnéjsi Castéjsi prijem malych porci
obohacenych potravin.

* Zajimave jsou zavery polské studie o fasach v souvislosti se suplementaci vitaminem B,,.
Studie ukazala, Ze uzivani ras mlize mit vedlejsi ucinky a doporucuje, aby jejich uil'vénl'll%ylo
konzultovano s odbornikem. Zejména osoby se zdravotnimi potizemi jako napfiklad
hypotyredza nebo selhani ledvin, mély zvysené riziko vedlejSich ucinka (prdjem, nauzea,
bolest bficha, vyrazka).

* Rasy se nedoporucuji ani osobam s autoimunitnim onemocnénim. V nékterych doplnicich
byl zvyseny oBsah kovl (hlinik, nikl, olovo) a resil se i obsah problematickych cyanotoxin
a anatoxinl. Vzhledem k tomu, Ze uzivani fas si ¢asto naordinuji konzumenti sami, je zde
nizka kontrola dodrzeni davkovani, interakci s 1éCivy nebo ovlivnéni stavajicim zdravotnim
stavem. Je na povazenou tato suplementa doporucCovat a povazovat je za bezpecny zdroj
vitaminu B, pro téhotné a kojici Zeny.



VITAMIN D >

* Mnozstvi vitaminu D, které se vytvori v pokozce, je silné zavislé na roCnim
obdobi, zemépisné Sirce, typu kize a samozrejmé na mire odhaleni.

* V obdobi s minimem slunecniho zareni (a zvlasté v oblastech s vyskytem
smogu) mUlze nastat nedostatek vitaminu D, a tak jsou lidé bez rozdilu, jak
se stravuji, odkazani na jeho obsah v potravinach nebo doplncich stravy.

e Navic syntéza vitaminu D je méné ucinnd u kojenc( a déti. Opalovaci
krémy zrejmé mohou také ovliviiovat syntézu vitaminu D.

* Nékteri vegani zijici v severnich zemépisnych sirkach, kteri nepouzivaji
potravinové doplnky ani obohacené potraviny, zvlasté déti makrobiotikd
a dospélych vegetarianl z Asie, maji nizkou hladinu vitaminu D a sniZzenou
kostni denzitu.



DALSI TYPY

Raw food

Flexitarianstvi

Makrobiotika

Okrajové zplisoby
Deélena strava
Vyziva podle krevnich skupin
Paleodieta
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RAW FOOD

i\

v soucasné dob¢ velice popularni, v CR na vzestupu

* vitarianstvi, konzumace syrové (zivé) stravy

* forma stravovani bez tepelné upravy, v co nejpfirozenéjsi forme
* uprava stravy teplotou max. 42-45 °C

¢ dle zastanct nedochazi k snizovani nutricni hodnoty stravy, k niceni
enzymu, vitamina apod.

* vetSinou zastanci veganstvi — hlavni slozky stravy jsou syrové ovoce a
zelenina, syrové ofechy a seminka, lusténiny, rizne obiloviny, klicky,
mofské rasy

* existuji i smery, ktere lEjﬁpouétéji konzumact syrového masa, vajec,
nepasterované¢ho mléka

* formy upravy stravy - naklicovani, mixovani, vysouseni, odst’aviiovani
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/dravotni prinosy

® Nedochazi ke snizovani vyzivoveé cennych latek
tepelnou Upravou

® Nizsi pfijem pridaného cukru, tuku, cholesterolu,
sodiku, pfidatnych latek

® Vyssi prijem vldkniny (nékdy az pfilis), kyseliny listové,
drasliku, horciku
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/dravotni rizika

Nedostatek nékterych nutricné nezbytnych latek
Nedostatek energie (neplati u raw dezertu)

Pri dlouhodobém praktikovani hrozi nedostatek bilkovin,
omega-3 mastnych kyselin, vitaminu B,,, Zeleza, vapniku

I obsah prirodnich toxickych a antinutri¢nich latek
NizSi vstfebatelnost (karotenoidy - rajcata)

Horsi stravitelnost syrové stravy

Mikrobialni riziko

Zvysené riziko alergie z potravin
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MAKROBIOTIKA

celosvétove rozsifeny zivotni styl, tizce spjaty s vyzivou
,,umeéni dlouhého zivota“
puvod v zen-budhizmu, prvky z taoismu

snaha o navrat k pfirozenému zpusobu zivota

zakladatel George Ohsawa (1893-1966, Japonsko, koncepce

makrobiotického uceni)

makrobiotické uceni dale rozvinuli Ohsawovi zaci



MAKROBIOTIKA - vyZiva

podle makrobiotiky se potraviny odliSuji rozdilnym obsahem dvou
protichtudnych a vzajemn¢ se dopliujicich sil JIN, JANG

* pom¢r jin a jang tvoii ,,hodnotu® kazdé potraviny
* harmonicka strava — jin a jang v rovnovaze
* energeticky nejvice vyvazené — obiloviny

* Ohsawa rozdélil vyzivu do desett stupna (-3 az +7)



Makrobioticka vyZiva podle Kushiho pro
mirné klima

zaklad tvof{ obiloviny, zelenina, lusténiny, fermentované potraviny
mens$i ¢ast zastupuji morské fasy, semena, ofechy, ovoce mirného pasma a ryby

makrobioticky talif

Dulezité zasady:
Jez jen pii pocitu hladu

Dukladné¢ kousej (50 x a vice jedno sousto)

Jez v sedé, v klidu, uvolnéné

Jez pravidelné 2-3 x denné mnozstvi podle potieby, od stolu odchazej
uspokojeny, ne plny

Tekutiny p1j stfidmeé, pouze pfi pocitu zizné

Jez naposledy alesponi 3 hodiny pfed spankem

62



MAKROBIOTICKY TALIR

Graf €. 2
Letni talif

10%

ovoce, = :
polévky, napoje ™ celozrnne
: obiloviny

celozrnne

15% obiloviny

syrova 5%
zelenina i %
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OKRAJOVE ZPUSOBY STRAVOVAN| — DELENA
STRAVA

Délend strava je zaloZzena na oddéleném prijmu potravin — zdroju sacharidl a zdrojl
bilkovin.

Problém této teorie, kterou sestavil koncem 19. stoleti dnes jiz zapomenuty Dr.
Haye, spociva v tom, Ze v bézné strave zZiviny oddélit nejde, proto se fidi podle toho,
kterou Zivinu obsahuji nejvice.

Z tohoto hlediska se tézko radi jedina potravina, kterou ma clovék k dispozici

v kojeneckém véku, tj. materské mléko, které obsahuje vSechny zakladni Ziviny.
Teorie oddéleni sloZek stravy je z fyziologického hlediska absurdni, nebot nezavisle
na tom, jakou stravu Cloveék ji, jsou v tenkém strevé soucasné pritomny vsechny
enzymy a nikdy nejde o oddélené stépeni bilkovin, tukt nebo sacharidu.

K prednostem délené stravy patfi zvySeny prijem ovoce a zeleniny a snizeny pfijem
energie.



VYZIVA DLE KREVNICH SKUPIN

* Vlyziva dle krevnich skupin stoji na hypotéze, ze krevni skupina je
rozhodujicim faktorem pro nachylnost k riznym chorobdm, coz také muze
souviset s typem stravy u rliznych osob.

 V potravinach se vyskytuiji latky bilkovinné povahy — lektiny, které dle autora
diety ovlivauji imunitni systém a tim i zdravotni stav organismu. Potraviny
jsou rozdéleny podle obsahu lektint, pro kazdou krevni skupinu jsou
navrzeny vhodné potraviny formou diety.

* Nositelé skupiny 0 by méli davat prednost zivociSnym potravinam, jako nosi¢im
bilkovin. Pro skupinu a je nejvhodnéjsi vegetarianska strava. Mlécné vyrobky jsou
vhodné pro skupinu B. Skupina AB ma pomérné neomezeny vybér.

* Fyziologicky ucinek krevnich skupiny nebyl potvrzen. Imunitni systém clovéka je
daleko komplikovanéjsi. Lektiny jsou obsazeny prevazné v potravinach rostlinného
ptivodu a tepelnou upravou je lze odstranit.

* Tento zpusob vyZzivy muze vést k jednostranné stravé i k nevyvazenému pfijmu
nékterych Zivin, predevsim vapniku a zeleza.
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PALEOLITICKA STRAVA

Snaha priblizit se strave, kterou clovek konzumoval v

obdobi paleolitu

Zaklad stravy:
Libové maso

Ryby a morské plody
Vejce

Ovoce

Zelenina (korenova)
Orechy

Omezit:

Mléko a mlécné
vyrobky

Obiloviny
Brambory
Lusténiny
Rafinované oleje
Cukr

Sul
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/hodnoceni

pozitiva negativa
* \/ysSi konzumace ovoce, * \Vylouceni mléka,
zeleniny, orech( mlécnych vyrobkd,
obilovin, brambor,

* NizsSi prijem cukru a soli N
o S usténin
* \/yssi energeticky vydej . Finanéni z4té3

Snizeni telesné hmotnosti, zlepseni lipidového spektra,

snizeni krevniho tlaku...
ALE! Potreba vice dlouhodobych klinickych studii.

68



Bezlepkova dieta — zivot bez psSenice

e ZpUsob stravovani, kde se vylu€uje lepek

* Opodstatnéna z divodu celiakie, alergie na pSenici nebo neceliakalni
precitlivélost na lepek

* V roce 2011 W. Davis - Zivot bez penice - péenice pfi¢inou obezity a
vsech dalsich onemocnéni tzv. civilizacnich onemocnéni, jeho tvrzeni
nejsou podporena vedeckou praci, nemaji oporu soucasnych
odbornych znalosti

* Nahrazenim vyrobku s lepkem za bezlepkové se nezhubne

* Naopak diky potravinam na bazi ryze nebo kukufice (pufované
vyrobky, kase) ke zvyseni télesné hmotnosti

* VVylou€enim ostatnich obilovin s lepkem ochuzeni o radu cennych
latek (beta-glukany)



Detoxikace organismu

* Spojeni detoxikace s lidskym zdravim lze nalézt ve staroveku a stfredoveku-
spojovana s plstem

* Dnes negativni vliv [atek z Zivotnim prostredi, z potravin na lidské zdravi-nutnost
je z organismu odstranit

» Ocdista organismu, podpora zdravi, snizeni télesné hmotnosti
» Detoxikacni diety-rizika nedostatku nékterych vitamin( a mineralnich latek

* Doplriky stravy-zamaskovani klinickych pfiznaku nékterych onemocnéni nebo
diagndzy

* Ovocné a zeleninové smoothie, laxativa, diuretické latky, detoxikacni produkty

Lidsky organismus ma své detoxikacCni systémy

(jatra, ledviny, kliZze, travici systém, plice, imunitni systém).
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Ovoce nebo dzus?

POMERANC SMOOTHIE DZUS

Energie 49 kcal /205 k) 56 kcal /235 kJ 43 kcal / 180 kJ
Tuk Og 038 Og
Sacharidy 10g 14,4¢g 9g

Cukr 7,38 12,1g 9g
Bilkoviny 09¢g 0,6g 0,7g
VlIdknina 2g 1,7g 0,1lg
Vitamin C 50,7 mg 41 mg 30 mg

Antioxidanty (ORAC) 2103 1566 900




FLEXITARIANSTVI

* V/yroba a konzumace potravin ovliviuje zasadnim zplUsobem lidské
zdravi i zivotni prostredi. Vlivy mohou byt pozitivni, ale v soucasnosti
silné prevladaji vlivy negativni.

* V souvislosti s narlstem populace (vroce 2050 - 10 miliard obyvatel)
je velkou spolecenskou vyzvou do budoucna otazka, jak zlepsit
vyzivovou hodnotu a produkci potravin s minimalni zatézi na zivotni
prostredi.

* VV roce 2019 casopis Lancet publikoval obsahlou zpravu pod nazvem
Food in the Anthropocene — jak by meéla vypadat idealni strava
budoucnosti a co délat v ramci tzv. velké transformace potravin
z pohledu vlivu na zdravi a zivotniho prostredi jako budouci cesty pro
trvale udrzitelny rozvoij.

* Lze oCekdvat vzrlstajici zajem o vegetariansky a vegansky zpusob
stravovani nebo flexitarianstvi (reduktarianstvi).






DEKUJI ZA POZORNOST




