Studijni opora
ALTERNATIVNI VYZIVA

Mgr. Aneta Haskova

Rozsah: § hodin vyuky, 2 hodiny konzultaci
Forma vyuky: prednaska, cviceni

Uvod: Absolvovanim predmétu si student prohloubi znalosti o riznych forméch alternativni
vyzivy. Dokéze presné identifikovat mozna rizika vyplyvajici z nutri¢nich deficienci zejména
ve vztahu k jednotlivym cilovym skupindm, riiznym alternativnim smérim a mife restrikce.
Dale bude schopen urcit faktické slozeni stravy a porovnat zjisténé s aktualnimi potfebami
pacienta/klienta. V ramci praktické ¢asti vyuky jsou studenti vedeni ke kritickému mysleni a
porozumeéni textu. Soucasti vyuky  je prakticky  néacvik  komunikace
s pacientem/klientem/rodinnymi piislusniky.

Obsah:

1) Zakladni principy a formy alternativni vyzivy, spole¢né prvky rtiznych alternativnich
forem vyzivy.

2) Vegetarianstvi se vSemi jeho formami/podskupinami (semi vegetarianstvi, pulo, pesco,
laktoovo, veganstvi). Veganstvi. Vitariani. Frutaridni. Atypické formy (odmitani masa
bez urcitych divodi a presvédcent).

3) Okrajové sméry — délena strava. Vyziva podle krevnich skupin. VyZiva podle pH.
VyzZiva dle Ajurvédy.

4) Paleo dieta, Atkinsonova dieta, Dukanova dieta.

5) Dalsi formy alternativni vyzivy: Makrobiotika, fenomén bezlepkové stravy

6) MozZna rizika nutri¢nich deficienci jednotlivych mikro — i makronutrientti. MoZné
psychologicko-nutri¢ni souvislosti.

7) Zakladni principy komunikace se zastanci alternativni vyZivy. Kritické mySleni v dané
problematice.

8) Prakticka cviceni, kazuistiky

1. Zakladni principy a formy alternativni vyzivy, spole¢né

prvky riznych alternativnich forem vyzivy.

@ Casovy rozsah 1 hodina

@ Cile

Seznamit studenty se zdkladnimi pojmy pouZivanymi béhem vyuky. Naucit se rozliSovat
principy jednotlivych alternativnich sméra.
Uvédomit si nejcastejsi hlavni diivody k rozhodnuti alternativni sméry praktikovat.
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Definice

Alternativni vyziva (AV) je oznacenim pro zpusob stravovani, ktery je praktikovan
dlouhodobé¢ a podstatné se lisi od obvyklé stravy. Obecné se odliSujici od nutri¢nich zvyklosti
vetsSiny spolecnosti 1 od doporuceni odbornikli na vyzivu, vétSina je zamétena na restrikci
urcitych potravinovych skupin - nejcastéji potravin zivocisného ptivodu.

Lidé dodrzujici alternativni sméry zpravidla kladou diraz na kvalitu potravin, zpracovani
surovin, vybér regionalnich a sezonnich potravin a zdravéjsi zplisob piipravy pokrmu.

O Muze byt spontanni x nucena

O Pro vyznavace ma hlubsi vyznam

@:Anotace a zakladni pojmy

Mezi hlavni diivody k dodrZovani alternativniho sméru spada:

- Nabozenska presveédceni

- Filosofické hledisko

- Zdravotni hlediska — snaha Zzit zdravéji, snaha dodrzovat zdravy zpisob stravovani

- Boj proti onemocnéni (néktefi lidé véti, Ze diky uréitému zplsobu stravovani mohou
zabranit rozvoji onemocnéni, a to 1 téch zavaznych)

- Reduk¢ni dieta — snaha snizit vahu prostfednictvim urcitého vyzivového sméru

- Nezabijet zvifata a nekonzumovat jejich maso (zabijeni je htich, pravo zvitat na zivot,
soucit se zvifaty, odmitani hromadného chovu, odmitani zabijeni zvirat jako pfinos pro
odstranéni nésili ve svéte, odmitani konzumu masa jako ptinos pro feseni hladu ve
svete

- Nekonzumovat potraviny zamofené Skodlivinami prostfedi a zpracované
potravinafskym primyslem

- Casto se také jedna o modni zaleZitost a protest proti viemu konvenénimu

Nutri¢ni aspekty:

- Zakladnim kritériem adekvatnosti urcitého sméru AV je spektrum konzumovanych
potravin, které se odrazi 1 na poméru zastoupeni hlavnich Zivin (bilkovin, tukl
a sacharidi).

- Cim je uzsi spektrum ,,povolenych* potravin v konkrétnim alternativnim zptisobu
stravovani, tim je strava méné adekvatni. Naopak ¢im je spektrum konzumovanych
potravin $ir$i, tim je mensi pravdépodobnost nedostatku nebo nadbytku n&které Ziviny.




Uloha nutri¢niho terapeuta:

Individualizace nutri¢ni péce

Zvysené naroky na sestaveni vhodného jidelniho planu
Zajisténi makro/mikro nutrientii

Objektivni informace pacientim/klientim

?

e Kontrolni otazky

Jaké jsou hlavni divody k dodrzovani alternativnich sméra?

Jaké jsou nejcastéjsi spolecné prvky alternativnich sméri?

&
N Shrnuti

Alternativni vyziva se obecné odliSuje od nutricnich zvyklosti vétSiny spolecnosti i od
doporuéeni odbornikii na vyzivu. Casto jsou alternativni sméry orientovany vegetariansky.
AV neni brdna jako jednorazova dieta, spiSe jako Zivotni styl (ten se ale miize zménit v jiny).
Pro vyznavace ma obvykle hlubsi vyznam.

@ Literatura

Prezentace z prednasek jsou kazdoro¢né aktualizovany a poskytovany studentiim. Doplitkova
literatura:

- STRANSKY, M. aRYSAVA, L. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. Ceské
Budgjovice: Jiho¢eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich, 2010. ISBN 978-80-7394-
241-0.

- https://www.wikiskripta.eu/w/Alternativn%C3%AD_v%C3%BD%C5%BEiva (1. L
F, NT)

- Frithauf, P., Pozler O., Kotalova R., Bayer, M. Postoj Ceské pediatrické spole¢nosti k
alternativni vyzivé. Ces.-slov. Pediat. 2007, ¢. 62, s. 111-113.

2. Vegetarianstvi se vS§emi jeho formami/podskupinami (semi
vegetarianstvi, pulo, pesco, laktoovo). Veganstvi. Vitariani.
Frutariani. Atypické formy (odmitani masa bez urcitych
divodii a presvédceni).

Casovy rozsah 1 hodina
@ Cile

Seznamit studenty se zakladnimi formami vegetarianské stravy. Naucit se rozliSovat rozdily
mezi jednotlivymi formami.


https://www.wikiskripta.eu/w/Alternativn%C3%AD_v%C3%BD%C5%BEiva_(1._LF,_NT)
https://www.wikiskripta.eu/w/Alternativn%C3%AD_v%C3%BD%C5%BEiva_(1._LF,_NT)
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Definice

Vegetarianska dieta je jednou z forem alternativni vyZivy, kterd byva ¢asto spojovana
s celkoveé zdravéjsim Zivotnim stylem — napi. nekonzumovani alkoholu a cigaret.

Pohled na vegetarianstvi je riizny a je tfeba jednotlivé formy vegetaridnstvi hodnotit
individudlné s ohledem na miru omezeni jidelni¢ku a také etapu Zivota, pro kterou je
bezpecny, nebo ve které miize byt naopak rizikovy.

@Anotace a zakladni pojmy

Vegetarianstvi délime podle stupné restrikce potravin do nékolika skupin.

Nejmirnéjsi formy:

1) ovo-vegetarianskd strava zahrnuje vejce, ale ne mlécné vyrobky

2) lakto-vegetaridnska strava zahrnuje mlééné vyrobky, ale ne vejce

3) laktoovo-vegetarianskd strava zahrnuje jak vejce, tak i mlééné vyrobky, nejrozsifenéjsi
forma. Spravné sestavena strava je schopna zajistit plnohodnotnou vyzivu - pouze
dostatecny ptijem Zeleza je diskutabilni

Ke karenci dulezitych nutri¢nich Zivin by nemé&lo dochézet pii spravné kombinaci rostlinnych
potravin a soucasné konzumaci mléka, mlécnych vyrobki a vajec.

Polovegetarianstvi:

= semivegetarianstvi, ¢aste€né bezmasa strava se sklada prevazné z vegetarianskych jidel, ale
muZe zahrnovat 1 ob¢asnou konzumaci ryb, driibeZe. Povazovano za nejmirngjsi formu

vegetarianstvi a odborniky respektovanym stylem, casto byva srovnavano s racionalni
stravou.

Pesco-vegetarianstni:

strava toleruje ryby (n€kdy také moiské plody), ale ne Zadné jiné maso. Tento zptisob
stravovani je zvIlasté popularni v Japonsku.

Veganstvi:

Veganska strava vylucuje vSechny produkty zivoc¢isného piivodu - vejce, mlé¢né vyrobky
a med. N¢kteti vegani se vyhybaji 1 dal§im zivoc¢iSnym produktim jako je - v¢eli vosk, odévy
z klize, nebo krém na boty atd.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Ovovegetari%C3%A1nstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ovovegetari%C3%A1nstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Laktovegetari%C3%A1nstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Laktovegetari%C3%A1nstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Laktoovovegetari%C3%A1nstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Laktoovovegetari%C3%A1nstv%C3%AD

S timto smérem vyzivy je spojeno také odmitani jakéhokoli vyuzivani zvitat pro lidsky uzitek,
proto je tomuto postoji velmi Casto fika striktni vegetarianstvi. Vegani velmi ¢asto nesouhlasi
s myslivosti, s cirkusy, zoo a také nepouzivaji kosmetiku testovanou na zviratech.

Vitarianstvi = Raw strava

Syrové veganstvi, strava nesmi byt tepelné upravena, maximalné do 42 °C.

Vybér potraviny: ovoce a zelenina (rtizn€ upravena — stavy, pyré, salaty, studené polévky a
krémy, cuketové Spagety,..), ofechy, semena, nakli¢ené obiloviny a lusténiny. Tepelné
neupravené potraviny maji vétsi riziko mikrobialni kontaminace a kontaminace plisnémi a
hrozi také ptitomnost pfirodnich toxickych latek, alkaloidd, dusitanii a dusi¢nand.
UKAZKA JIDELNICKU (RAW STRAVA)

Snidané: krém z avokéada a bortivek

Svacina: fresh dzus

Obéd: mrkvovy polévka s kokosem a zdzvorem

Svacina: lisovana ty€inka z fiki a datli

Vecete: thajsky salat s goji a keSu ofechy

Frutarianstvi

jedna se o striktni formu veganstvi

strava zahrnuje pouze ovoce, ofechy, semena, a plody

frutarianska strava je vhodna pro dosp€lé jen po omezenou dobu, nevhodné pro dospivajici
osoby a zcela nevhodna pro déti.

Nevyhody vegetarianské stravy:

Vegetariansky jidelni¢ek nemusi byt vzdy zdravy (smazeny syr, hermelin, sladkosti, apod...).
Nedostatek: Zeleza, vapniku, zinku a vitaminu B12. - zalezi hlavné na skladbé vegetarianské
stravy.

Veganstvi - nedostatecny piijem vit. B12 (neni obsaZen v rostlinnych potravinach) a vit. D
(ptijem z fortifikovanych margarinti, slune¢nim osvitem), Zeleza (zhorSena vyuZitelnost

z rostlinnych zdrojl, vyvazuje ho ¢aj), Iépe se vstiebava v kyselém prostredi + vit.C., vapniku
(vldknina a $tavelova kyselina zhorSuji vstiebatelnost z traviciho traktu) a selenu.

Vyhody vegetarianské stravy: 1 vlakniny, vitaminy, zejména vitamin B1, C, E a 3- karoten.
Dostate¢ny piijem flavonoidd, karotenoidii a pektinu. Preventivné plsobi také proti vzniku
kolorektalniho karcinomu, aterosklerézy a DM 2. typu

?

e Kontrolni otazky

Pescetarianstvi neboli pesco-vegetarianstvi umoziuje konzumaci:
a. ryb
b. moftskych plodii
c. medu
d. dribeziho masa



Lakto-vegetarianska strav toleruje:
a. vejce
b. mlécné vyrobky
c. vejce a mlécné vyrobky

Frutarianstvi toleruje konzumaci:
a. ofrechl a seminek

b. mléka
c. ovoce
d. zeleniny

Mezi nejcastéjsi vitaminové karence pifi veganstvi spada:
a. karence vit. C
b. karence vit. E
c. karence vit. B12
d. karence vit. D

Vstiebatelnost Zeleza pozitivné podporuje:

a. vit. A
b. vit.D
c. vit.C

Vépnik je pro lidské télo nejlépe vyuzitelny z:

a. maku

b. tofu

c. mlécnych vyrobkt
d. brokolice

Za nejbohatsi zdroj vit. By, se povazuje:
a. zelenina

b. ovoce
c. jatra
d. mlécné vyrobky

Rizika vyplyvajici z karenci nékterych Zivin pfi dodrZovani vegetarianské stravy se tykaji
piedevsim rizikovych skupin, jako jsou:
a. téhotné a kojici zeny
b. kojenci, déti a adolescenti
c. dospeli
d. pacienti s diabetem mellitus

Za nejmirngj$i formu vegetarianstvi se povazuje:
a. ovo-vegetarianska strava
b. lakto-vegetaridnsky strava
c. lakto-ovo-vegetarianska strava



Pti ptipravé RAW stravy nesmi byt prekroceno:

a. 40°C
b. 42°C
c. 45°C

&
~  Shrnuti

Vegetaridanstvi md na jedné strané kladny vliv na lidské zdravi z pohledu prevence
civilizaCnich chorob a na strané¢ druhé skryva nebezpe¢i nedostatku nékterych nutri¢nich
latek. Rizika vyplyvajici z karenci nekterych zivin se tykaji pfedevsim rizikovych skupin,
jako jsou téhotné a kojici Zeny, kojenci, déti a adolescenti.

Veganské stravovani diky absenci mléénych vyrobki a vajec neumoziuje dostateny piijem
vSech mineralnich latek, vitamind a plnohodnotnych bilkovin.

@ Literatura

Prezentace z prednasSek jsou kazdoro¢né aktualizovany a poskytovéany studentiim. Doplitkova
literatura:

- Zlatohlavek, L. Klinick4 dietologie a vyziva. Praha: Current Media, 2016. Medicus.

- Droese, W., M. Kersting: Probleme der Sduglings- und Kindererndhrung heute. Erndhr
Umsch 31(1984) 3.

- American Dietetic Association, Position of The Ame—rican Dietetic Association:
Vegetarian diets. J. Amer. Diet. Assoc. 93 (1993) 1317-1319.

3. Okrajové sméry — délena strava. Vyziva podle krevnich
skupin. Vyziva podle pH. Vyziva dle Ajurvédy.

Casovy rozsah 1 hodina
@ Cile

Seznamit studenty se zdkladnimi rozdily okrajovych alternativnich smért vyZivy.
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Definice

Alternativni vyZiva je ozna¢enim pro zpiisob stravovani, ktery je praktikovan dlouhodob¢ a
podstatné se 1i8i od obvyklé stravy. Obecné se odliSujici od nutri¢nich zvyklosti vétSiny
spole¢nosti i od doporuceni odbornikli na vyzivu, vétSina je zamétena na restrikci ur€itych
potravinovych skupin - nej¢astéji potravin zivoc¢isného ptvodu.



(@:Anotace a zakladni pojmy

D¢lend strava:
* Rozd¢luje potraviny do 3 skupin
Sacharidy
Bilkoviny
Neutralni potraviny - tuky, mlé¢né vyrobky, ovoce, zelenina

Princip diety: sacharidové a bilkovinné potraviny potiebuji ke svému traveni rozdilné pH
(bilkoviny — kyselé, sacharidy — zasadité). Pokud jsou tyto dvé skupiny potravin
konzumovany spole¢né, je traveni naruseno, vznikaji toxiny a jiné Skodlivé latky a hrozi
vznik nejriznéjSich onemocnéni

Ale lidsky organismus je vybaven pro zpracovani smiSené stravy. Travici enzymy pro B, S, T
ptichazeji do traviciho traktu najednou — bez ohledu na sloZeni stravy. Zaludek — nizké pH
(HC) - denaturace bilkovin, emulgace tukli. Dlouhodobd neudrzitelnost délené stravy — piilis
striktni predpis

Strava podle krevnich skupin:

Princip: Urcité potraviny ¢i skupiny potravin ptisobi na na§ organismus odli$né (pfizniveé
nebo nepiiznive), podle toho, jakou mame krevni skupinu. Divodem jsou lektiny obsaZené

v potravinach. Lektiny jsou bilkoviny, které se ucastni imunitnich dé&jii. Maji schopnost
aglutinovat a nicit ¢ervené krvinky, ¢imz poskozuji organismus. Lektiny obsazené v riznych
zivociSnych a rostlinnych potravinach jsou kompatibilni jen s nékterou krevni skupinou.
Pokud pfijdou urcité lektiny do kontaktu s nekompatibilni krevni skupinou, budou nepftiznivé
pusobit na imunitni systém a mtize dojit k rozvoji ur¢itych onemocnéni. Pro ¢lovéka jsou
vhodné ty potraviny, na které je zvykly od pradavna.

Plan pro krevni skupinu 0 — LOVEC

Konzument masa (vysoké Zalude¢ni kyselost), odolny travici systém. Vhodné konzumovat:
maso libové, ryby, zeleninu — jen nékteré druhy.

Plan pro krevni skupinu A — PESTITEL

Vegetarian (nizka Zalude¢ni kyselost — Spatné travi maso), citlivy TT. Vhodné: netu¢né ryby,
zelenina kromé zeli, tofu, obiloviny, luSténiny, arasidy, ovoce kromé bananti a pomerancu.

Plan pro krevni skupinu B — KOCOVNIK

Vyrovnand krevni skupina, odolny travici systém. Vhodné: maso, ryby, mlééné vyrobky,
vejce, zelenina, ovoce.

Plan pro krevni skupinu AB — ZAHADA?



Maji citlivy travici systém, je pro n¢ vhodna smiSena strava vcetné obilovin, spise blize
stravovani skupiny B. Vhodné: motské ryby, tofu, tvaroh, jogurt, arasidy, ananas

Nebyl prokazan vliv urcitych potravin na zdravi v souvislosti s krevni skupinou. Jedna se o
striktni pfedpis — neni prostor pro individudlni posouzeni, chutové preference. Striktni
dodrzovani téchto stravovacich doporuc¢eni mtize u nositelti nékterych krevnich skupin vést k
muze byt deficit bilkovin, zeleza, vapniku, zinku a eventudlné i vitaminu B12, u sk. O je
jidelnicek slozen pfevazné jen z libového masa, ryb a zeleniny, chybi obiloviny, lusténiny,
vejce, mlécné vyrobky — hrozi vyrazny deficit vit. sk. B, zinku, vapniku atd.

Vvziva podle pH:

Myslenka, ze za nase onemocnéni muze jedina zakladni pfi¢ina = zvySena kyselost
organismu. Za obezitu nemize tuk, ale ptekyseleni. Rozd¢leni stravy na kyselinotvornou a
zasadotvornou. Kyselinotvorna: maso, ryby, lusténiny, téstoviny, ryze, pe€ivo, syry, uzeniny,
sladkosti, alkohol. Zasadotvorna: zelenina, ovoce, brambory, houby, ofechy. Dilezité:
konzumovat hodné zeleniny.

Zaveér: pH je v organismu ptisné regulovano 7,35-7,45. Hodnoty pod 6,9 a nad 7,8
neslucitelné se Zivotem. K vykyviim pH nedochdzi diky regulaci: naraznikové systémy v krvi,
plice, ledviny. Acid6za hrozi u pacienti s DM, se selhavanim ledvin ¢i jater, pti hladovéni, pii
nadmérné télesné namaze. pH moci nevypovida o pH organismu. Pfi smiSené stravé se pH
moci pohybuje v rozmezi od 5-6 s moznymi vykyvy od 4,5- 8.

Vyziva dle Ajurvédy:

Systém tradi¢ni indické mediciny staré n€kolik tisic let. Véda o dlouhém, zdravém a $t’astném
zivoté. Ajus = Zivot, véda = véda, znalost, nauka. Neni zamétena na nemoci, je zaméfena na
zdravi — postoj ,,chci byt zdravy*.

Princip:

Zivot je kombinaci 3 principt
Pohybu = komunikace

Latkové pfemény = transformace
Koheze = soudrznosti

Prvnim krokem k &jurvédskym poznatkiim je poznat svoji pfirozenost, svlij konstitu¢ni typ.
Ajurvéda se na prvnim misté zajima o &lovéka, az na druhém misté o jeho nemoc. Télesny typ
urci zkuSeny djurvédar - pulzni diagnostikou. Mysl umisténd v hrudi vysila signaly regulatorti
ke vSem bunikam téla a tak je fidi. Tyto signaly se daji zjistit na srde¢nim pulzu. Pulz odrazi
stav naSeho vnitiniho prostfedi. Kazdy regulator ma sviij charakteristicky prabeh pulzu-

a) Vata — vitr — nejrychlejsi pulz, na dotyk nepravidelny nebo dokonce kolisavy.
Zakladnim ptredpokladem pro rovnovahu Vétru je doptat si dostatecny odpocinek,



b)

c)

nevycerpavat se vnaSenim zmatku do zivota, v€novat plnou pozornost pravidelnosti
zivotnich zvyki. Dilezity je pravidelny denni rezim.

Pitta — oheni- pulz rychlejsi, na dotyk mocnéjsi a tlukouci — zaba. Lidi typu pitta maji
silné traveni. Je pro n¢ diilezité vybirat si pro né odpovidajici potraviny a respektovat
denni a sezonni rezim

Kapha — pomaly, klouzavy tep — symbolizovany labuti a jeji skoky. Neni vhodny
doporucovany vysoky piijem tekutin

Strava - Jednim z hlavnich ryst je umirnénost. Individuélni pfistup. Nevyzaduje striktni
dodrzovani pravidel — radi dodrzovat doporuceni ze 70-90 %. Nejen nedodrZeni zasad, ale

1 extrémni lpéni na nich povazuje za chybu, vedouci k negativnim nasledkiim. Pfi vybéru

jidla co nejméné primysloveé zpracované potraviny a pokrmy. 3 jidla denn¢, svaciny, jen

pokud je hlad — malé — napt. ovoce. Piijem potravy je tieba pfizplsobit stavu traviciho

ohné v téle - nejezme, pokud neméame hlad.

?

e Kontrolni otazky

Do jakych 3 skupin rozdéluje potraviny délena strava?

V dietach dle krevnich skupin je u skupiny A preferovan jaky typ stravy?

&
~  Shrnuti

Okrajové sméry alternativni vyZivy maji ¢asto spole¢ny princip v tom, Ze se do jidelnicku
zafadi vice zeleniny. Pfidanim zeleniny do jidelniho reZimu se zvySuje objem stravy, dochézi
k rychlej$imu nasyceni, klesa energetickd denzita stravy. Clovek vice pfemysli o tom, co ji.

@ Literatura

Prezentace z pfednasek jsou kaZzdoro¢né aktualizovany a poskytovany studentlim. Doplitkova
literatura:

STUNDLOVA, D. a DOSTALOVA, J. Stravovéni podle krevnich skupin. Vyziva a
potraviny. 2004, €. 6, s. 153-154. ISSN 1211-846X

SCHROTT, E. Ajurvéda pro kazdy den : jemny lé¢ebny zpiisob, vedouci k
dokonalému zdravi a pohodé; prakticka ptirucka pro kazdého. Praha : Knizni klub;
Euromedia Group, 2000. ISBN 80-242-0211-5.

FREJ, D. Ajurvéda : medicina zdravi a dlouhovékosti v praxi ¢eského lékaie. Praha :
Eminent, 2007. ISBN 978-80-7281-292-9.



4. Paleo dieta, Atkinsonova dieta, Dukanova dieta.

Casovy rozsah 1 hodina
@ Cile

Seznamit studenty se zdkladnimi typy nizkosacharidovych diet, uvédoméni si hlavnich
rozdila.

8 Kiicov4 slova
nizkosacharidova strava, paleo, atkinsonova dieta, dukanova dieta

Definice
L]

Princip nizkosacharidovych (NS) diet - omezeni piijmu sacharidii, sacharidova
restrikce. NS strava ma radu variant — Atkinsova strava, Dukanova dieta, nékteré
varianty paleo stravy atd. Lisi se zejména v zastoupeni dvou zbyvajicich makrozivin —
bilkovin a tukti, pfipadné mnozstvim zeleniny a ovoce. Obvykle se za
nizkosacharidovy zplsob stravovani povazuje piijem sacharidii od 30 g do 130 g za
den. Varianty s pfijmem pod 50 g vedou k tvorb¢ ketolatek — ketolatky se stavaji
vyznamnym energetickym substratem.

@Anotace a zakladni pojmy

Paleo strava - Paleolit - starS§i doba kamenn4, nejstarsi a nejdelsi obdobi lidskych dé&jin.
Clovek stravujici se paleo dietou, piibliZuje svou stravu stravovani pravékého ¢lovéka z
obdobi paleolitu - v tomto obdobi ¢lovék neznal zeméedélstvi, a Zivil se tedy lovem, sbérem.
Zastanci tohoto stravovani pfedpokladaji, Ze lidské traveni neni jesté evolucné ptizplisobené
na produkty zemédélstvi a na rychlé zmény jidelni¢ku spojené s prudkym rozvojem
zeméedelstvi (obili a mléEné vyrobky).

Princip: 55% denné ptijatych kalorii by mélo pochazet z libového masa a z moiskych
zivocicht, 15% kalorického ptijmu by mélo tvotit ovoce, zelenina, ofechy a semena, strava
nema obsahovat zddné mlécné produkty, obilniny, pfidanou stl ani cukr.

Mozn4 pozitiva: odstranit ze stravy - vysoce primyslové zpracované potraviny, alkohol, cukr,
kavu ¢i nékteré oleje mize naSemu zdravi prospét. Potraviny, které se béhem paleo diety
konzumuyji jsou kvalitni, ustali se hladina krevniho cukru? mozné hubnuti? Dostatek bilkovin
z masa a zvyseny piijem zdravého ovoce a zeleniny.

Negativa: konzumace vysokého podilu masa - dnesni ¢lov€k nevykazuje takovou fyzickou
aktivitu jako Cloveék praveéky, neni nutny tedy takovy pfisun energie -> pii nedostatku pohybu
muze nadmérnd konzumace masa vést ke vzniku obezity, arteriosklerotickych onemocnéni.
Miize vést k nedostateCnému piijmu minerald, zejména vapniku. Vysoky obsah proteint pro
urcité skupiny pacientt.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Zem%C4%9Bd%C4%9Blstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lovci_a_sb%C4%9Bra%C4%8Di
https://cs.wikipedia.org/wiki/Evoluce
https://cs.wikipedia.org/wiki/Obilniny
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ml%C3%A9%C4%8Dn%C3%A9_v%C3%BDrobky

Atkinsonova dieta - dieta spada mezi kontroverzni zplisoby snizovani télesné hmotnosti.

Charakteristickym rysem této diety je, ze muizete konzumovat jakékoliv potraviny kromé
potravin obsahujici sacharidy. Touto cestou lze dosdhnout rychlého a velkého ubytku na vaze.

Princip: Atkinsonovy diety je v tom, ze se snizi pfijem sacharid, protoze prave sacharidy
zvySuji hladinu krevniho cukru v krvi, dieta mé 3 faze. Povolené potraviny: uzeniny a maso,
Skvarky, pastika, ryby, mlécné vyrobky, zelenina, ovoce? vejce, celozrnné pecivo (v co
nejmensim mnozstvi), tuky neomezené, z tekutin jsou povoleny vSechny neslazené napoje a
v malém mnozstvi i vino. Zakazané potraviny: pfilohy, mezi které patii i brambory, ryze a
téstoviny, mrkev, kukufici, meloun, bandny a ananas. V jidelnicku se nesmi objevit zadné
sladkosti, slazené napoje, pivo a ani dalsi alkoholické napoje (kromée vina).

Mozna pozitiva: Rychly ubytek na vaze? Pii nizkosacharidovych dietach 1ze velmi rychle
zredukovat hmotnost. Latky ketogenni povahy tlumi chut k jidlu, takze vysledkem je vétSinou
konzumace mensiho mnozstvi jidla (a tedy niz8i energeticky piijem).

Negativa: Nedostatek sacharidii — nevyvazenost. Vzhledem k tomu, ze kazdy gram sacharidii
vaze 4 g vody, dojde rychle k poklesu vahy vlivem odvodnéni. Mezi vedlejsi efekty patii
unava, bolesti hlavy, deprese, zacpa, zapach z Ust, sniZeni fyzické vykonnosti. Jak rychle jde
vaha na extrémné nizkosacharidové dieté doli, tak rychle se opét jojo efektem vraci nahoru.
Staci opét do jidelni¢ku zavést minimalni mnozstvi sacharidll. V jidelnicku chybi vléknina.
Mozna zdravotni rizika — problémy se zlu¢nikem ¢i slinivkou btisni, vy$si pravdépodobnost
vzniku srde¢né-cévnich chorob.

Dukanova dieta: typ redukéni diety.

Princip: Konzumace pouze proteind, které zapiji velkym mnoZstvim vody. Dieta je zalozena
na rozdéleni do Ctyt fazi, prvni trva 2—10 dnd, druhd 14 dnd, tfeti podle toho, kolik jste zhubli
(1 shozeny kilogram = 10 dnd tfeti faze), a ctvrta pak trvale. Extrémné nizkosacharidova, ale
zéarovein k tomu jsou omezeny také tuky. Strava je navrzena od neptisnéjsi faze, kdy se
konzumuji pouze potraviny obsahujici maximum bilkovin. Po posledni fazi se mize
konzumovat vSe, ale jednou tydné se dodrzuje proteinova dieta cely den. Soucasti diety je
také pravidelnd konzumace otrub.

MozZna pozitiva: Velmi rychly ibytek na vaze? coz miize byt pro mnoho lidi motivujici. Tato
dieta je narocnd na vili, ale nikoliv na pfemysleni, jsou potraviny zakdzané a povolené, Zadny
prostor pro kreativitu — mize nékomu vyhovovat.

Negativa: Jidlo je velmi stereotypni, stejné jako u ostatnich nizkosacharidovych a zaroven
vysokotukovych diet 1ze o¢ekdvat tinavu, bolesti hlavy, deprese, zdcpu, zdpach z ust, snizeni
fyzické vykonnosti a nutnost uzivat suplementy, zejména vlakninu. Velmi rychly a témét
stoprocentné jisty jojo efekt.


https://cs.wikipedia.org/wiki/F%C3%A1ze
https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C3%ADlkovina

?

e Kontrolni otazky

Soucasti Dukanové diety je pravidelna konzumace:

a. pSenice
b. ovesnych otrub
c. psyllia

Obvykle se za nizko-sacharidovy zptsob stravovani povazuje piijem sacharidi:

od 0 g do 100 g sacharidi/den

od 20 g do 150 g sacharidi/den
od 20 g do 160 g sacharidi/den
od 30 g do 130 g sacharidi/den

/e o oe

Pti dlouhodobém nedostatku sacharida ve stravé vznikaji:

a. hyperglykemie
b. latky ketogenni povahy
c. prijmy
d. zacpy
'4
~ Shrnuti

- nizkosacharidové diety (Atkinsonova dieta, paleodieta, apod.) — maji za nasledek
nedostatek:

- vlékniny — zacpa, ca tlustého stfeva a konecniku

- vitamina skupiny B — funkce nervové soustavy, svalli, funkce enzym, klize a sliznice

- mineralnich latek - draslik, hot¢ik (svalova ¢innost)

- antioxidantl — obrana proti volnym radikalim

- energie

- 11 bilkovin — zatéz pro ledviny a jatra, zvySena kys. mocova

- 7 tukli — zvySovani cholesterolu

V klinické praxi se nizkosacharidové diety (nizkosacharidova strava s obvyklym
mnozstvim bilkovin a vy$§im zastoupenim tukii - LCHF — Low Carbohydrate High Fat)
kratkodobé& vyuzivaji ke sniZeni ¢i vysazeni medikace, zlepSeni kompenzace diabetu a
zlepseni dalSich slozek metabolického syndromu. V nékterych ptipadech muze dojit také
k navozeni remise DM 2. Typu.

@ Literatura

Prezentace z pfednasek jsou kazdorocné aktualizovany a poskytovany studentim. Doplitkova
literatura:



- TURNER, Bethany L; THOMPSON, Amanda L. Nutrition Reviews [online].
International Life Sciences Institute, 2014-10-15 [cit. 2017-01-22].

- Thangaretinam S. et al. Effects of interventions in pregnancy on maternal weight and
obstetric outcomes: meta-analysis of randomised evidence. BMJ 2012:¢2088 doi:10,
1136/bmj.e208811. Diabetes and Nutrition Study Group (DNSG) of the EASD:
Evidence-based nutritional approaches to the treatment and prevention of diabetes
mellitus. Nutr Metab Cardiovasc Dis 2004; 14: , 373-394

- Paoli A, Rubini A, Volek JS et al. Beyond weight loss: a review of the therapeutic
uses of very-low-carbohydrate (ketogenic) diets. Eur Jour Clin Nutr 2013; 67(8): 789—
796. Dostupne z DOI: <http://dx.doi.org/10.1038/ejcn.2013.116>. Erratum in Eur J
Clin Nutr 2014; 68(5):641.

- Ajala O, English P, Pinkney J. Systematic review and meta-analysis of different
dietary approaches to the management of type 2 diabetes. Am J Clin Nutr 2013; 97(3):
505-516. Dostupne z DOI: <http://dx.doi.org/10.3945/ajcn.112.042457>.

5. Dalsi formy alternativni vyzivy: Makrobiotika, fenomén
bezlepkové stravy

Casovy rozsah 1 hodina
@ Cile

Seznamit studenty s dalSimi moznymi formami alternativni stravy.

8— Klitova slova
makrobiotika, jin, jang, makrobioticky talit

Definice

Makrobiotika (z feckého makrds — velky, dlouhy a bios — Zivot) je Zivotni styl a rezim, ktery
je zaloZen na taoistickém uceni jin a jang (vznik v Cin€ v 6. — 5. stol. pf. n. 1.). Hlavni
myslenka — ¢lovék by se mél vic spojit s ptirodou a v§imat si jeji energie, ktera je vSude.

@Anotace a zakladni pojmy

Princip stravy: zdkladni potravinou jsou obilniny + dalsi potraviny (mistni zelenina a dalsi
lokalni produkty). Ve stravé by mély byt omezovany primyslove zpracované potraviny a
vétSina ZivociSnych produktl, mnoZstvi tekutin, strava pfed polknutim ma byt ditkladné
rozzvykana.

Makrobiotika (MB) pracuje se silou jin a sila jang, coz jsou dvé spojené ¢asti jednoho celku,
z etymologického hlediska znamenaji znaky jin a jang temnotu a svétlo. Pivod z ¢inské
filosofie - dv€ navzajem opacné a dopliujici se sily, které se nachdzeji v kazdé zivé 1 nezivé
c¢asti vesmiru. Zakladatel MB — Japonec George Oshawa (1893 — 1966). MB ma nékolik
stupniti. Mirn&j8i stupné pripominaji racionalni stravu, Pak pfechazi k vegetarianstvi, az do
extrémni formy, kdy se konzumuji pouze obiloviny. Standardni MB talif tvofi z 50 %



celozrnné obilniny, z 30 % zelenina (tepelné upravend a kvasend), z 15 % luSténiny a motské
rasy, z 5 % polévky. Dopliikové lze zatadit ryby, ovoce mirného
pasma, semena, ofechy, oleje apod.

Neutralni, vyvazené potraviny jsou zékladem jidelni¢ku. Patii mezi n€ celozrnné obiloviny,
zelenina (vafend/pickles) a ovoce nasi klimatické zony, lusténiny, semena, ryze, moiské tasy,
zeleninové a vyvarové polévky.

Hlavni pravidla: Kazdé sousto 50 — 100x zvykat, konzumovat v§e z pdsma zdravi, nasi
klimatické zony, ptirozené. Volné&jsi typy MB povoluji obcas zaradit bily jogurt, tvaroh,
(vyjimecéné rybu/driibez), vejce (1krat tydné€). Na typ energie v plodin€ mé vliv jeji slozeni,
jak a kde roste + moznost ovlivnéni energie zachazenim s potravinou.

Specialni vyuzivané potraviny: tempeh, moiské fasy, seitan, miso pasta, gomasio, tofu,
umebosi, ryZzovy ocet, jeémenny slad, amasaké, ¢aj bancha apod.

Mozna pozitiva: dostatek celozrnnych produkt, lusténin, zeleniny a ovoce nasi klimatické
zony (vlakniny), mineralnich latek a vitamini, rostlinnych bilkovin, omezeni cukrt a
alkoholu.

Negativa: nizka vyuzitelnost jednotlivych latek! VétsSinou nizky energeticky piijem, deficit
plnohodnotnych zivoc¢isnych bilkoviny - vitaminu By, vapniku, zeleza, zinku, vitaminu D,
vy$si piijem sodiku.

Bezlepkova dieta u osob bez celiakie

Fenomén propagovat bezlepkovou dietu u osob bez celiakie v poslednich letech velmi stoupl.
Neopira se vSak o zadné védecké poznatky a nema popsané zZadné efekty na aterosklerdzu,
diabetes diabetes €1 jina zdvaZzna onemocnéni. U osob s dyspeptickymi obtizemi, napf. tzv
kvasnou dyspepsii, mize neodiivodnéna bezlepkova strava vést nespecificky ke snizeni
funk¢nich dyspeptickych obtizi.

?

e Kontrolni otazky

Jaké jsou neutralni potraviny z pohledu makrobiotiky?

Mezi hlavni zdroje vit. By, spadaji?

&
~  Shrnuti

Striktné dodrzovana makrobiotickd strava neni povaZovana za vhodnou ani pro zdravého
¢lovéka, natoz pro déti, dospivajici, téhotné a kojici Zeny a nemocné, kteti maji zvlastni
vyzivoveé naroky. Zatazovani makrobiotickych pokrmi do smiSené stravy vSak kladné
hodnotit ale lze.



@ Literatura

Prezentace z pfednasek jsou kazdorocné aktualizovany a poskytovany studentim. Dopliikkova
literatura:

- ANDRLE, Vaclav. Makrobiotika. 1. Vyd. [Praha] : Petrkli¢, 1991. ISBN 80-85243-
14-8 (broz.).

- PithaJ., Poledne R.: Zdrava vyziva pro kazdy den. Forum zdravé vyzivy. Grada
Publishing, a.s., Praha 2009.

- Zlatohlavek, L. Klinicka dietologie a vyziva. 2. roz. vyd. Praha: Current Media, 2019.
Medicus.

6. Mozna rizika nutri¢nich deficienci jednotlivych mikro — i
makronutrientii. MozZné psychologicko-nutri¢ni souvislosti.

Casovy rozsah 1 hodina
@ Cile

Seznamit studenty s moznymi nutri¢nimi deficiencemi jednotlivych Zivin-

& Kli¢ova slova
deficience, ziviny

@Anotace a zakladni pojmy

Diety bez masa, mléka, vajec (makrobiotika, dieta podle krevnich skupin, veganstvi, raw) —
nedostatek:

* Bilkovin — hlavné ZivociSnych — imunita, hojeni ran

*  Vépniku (Ca) — struktura kosti, zubt, stah svalu, srazeci faktor

«  Zeleza (Fe) — krvetvorba, imunita

* Vitaminu D — kosti, imunita

* Vitaminu B12 — krvetvorba, tvorba nukleovych kyselin

* Zinku (Zn) — syntéza DNA, antioxidant, kiize, vlasy, nehty

» Selenu (Se) — enzymy, antioxidant, tvorba hormond §titné zlazy, vyvoj spermii, kize

vlasy, nehty
* Fe, Ca, Zn — z rostlinnych zdrojl obtiznéji vyuZzitelné

Diety bez dostate€ného piijmu polysacharidi — nizkosacharidové diety (Atkinsonova dieta,
paleodieta, dieta podle krev. skupin, dieta bez pSenice/bez Skrobu) — nedostatek:

* Vlakniny — zacpa, karcinom tlustého stfeva a kone¢niku

* Vitamina skupiny B — funkce nervové soustavy, svalil, funkce enzym, kiize a sliznice
* Mineralnich latek - draslik, hoic¢ik (svalova ¢innost)

* Antioxidantd — obrana proti volnym radikaltiim

* Energie


https://cs.wikipedia.org/wiki/Speci%C3%A1ln%C3%AD:Zdroje_knih/8085243148
https://cs.wikipedia.org/wiki/Speci%C3%A1ln%C3%AD:Zdroje_knih/8085243148

* 11 bilkovin — zatéz pro ledviny a jatra, dna
* 1 tukd — zvySovani cholesterolu

@ Literatura

Prezentace z pfednasek jsou kazdorocné aktualizovany a poskytovany studentim. Dopliikova
literatura:

- https://'www.wikiskripta.eu/w/An%C3%A9mie ze sn%C3%AD%C5%BEen%C3%A
9 tvorby erytrocyt%C5%AF

- Internetovy portal bezpecnosti potravin, ceskych odbornych spole¢nosti, zahranicni
portaly odbornych spole¢nosti.

7. Zakladni principy komunikace se zastanci alternativni
vyzivy. Kritické mysleni v dané problematice.

Casovy rozsah 1 hodina
@ Cile

Seznameni studentt s adekvatni komunikaci mezi odbornikem a zastancem alternativni
vyzivy, nacvik komunikace, prezentovani modelovych situaci.

8 Kli¢ova slova
komunikace, kritické¢ mysleni,

@Anotace a zakladni pojmy
Kritické mysleni, kriticky postoj nebo také kriti€nost znézoriiuje schopnost

e nepodléhat prvnimu dojmu, obecnému minéni nebo naléhavosti néjakého sdéleni,

e naivné nepiebirat tradované ndzory,

o dokazat zaujmout odstup a pfipustit odliSny pohled,

e vytvofit si vlastni nazor na zaklad¢é védomosti a zkuSenosti jak vlastnich, tak i jinych
kvalifikovanych osob.

Pojeti kritického mySleni ve spolecnosti jsou rozmanitd. ZaleZi na tom, zda je kritické
mysleni zkouméno filozofy, literarnimi teoretiky, psychology, pedagogy ¢i andragogy atd..
Jedna se o aktivni a disciplinovany proces, pfi kterém dochazi k prozkoumavani myslenek,
jejich analyze i syntéze, srovnavani aspektu, tiidéni a systematizovani, hodnoceni.

K predpokladiim pro kritické mysleni a myslenkové postupy pfi kritickém mysleni patii:
vytvateni souvislosti, smysluplné usudky, zdiivodiiovani tivah a interpretace atd. Kritické
mysleni je nezavislé mysleni, opirajici se o zdravy skepticismus, pochybnosti, nalézani
alternativ. Pro rozvoj kritického mysleni ma velky vyznam lidské zvidavost a proces


https://www.wikiskripta.eu/w/An%C3%A9mie_ze_sn%C3%AD%C5%BEen%C3%A9_tvorby_erytrocyt%C5%AF
https://www.wikiskripta.eu/w/An%C3%A9mie_ze_sn%C3%AD%C5%BEen%C3%A9_tvorby_erytrocyt%C5%AF

dotazovani, predevsim systematické uplatiiovani otazek nizsiho a vySsiho fadu a dalSich
pozadavkl dobrého tazani.

@ Literatura

Prezentace z pfednasek jsou kazdorocné aktualizovany a poskytovany studentim. Dopliikova
literatura:

- GRECMANOVA, H., URBANOVSKA, E. Aktivizaéni metody ve vyuce, prostiedek
SVP. Olomouc, Hanex, 2007.

- HALLY, T. Critical Thinking and Creative Thinking. Mensa International Journal,
prosinec 2011, ¢islo 555, prelozil Petr Psutka. Mysleni kritické a kreativni. Dostupné
z: http://casopis.mensa.cz/veda/mysleni_kriticke a kreativni.html

- NOVOTNA, J., JURCIKOVA, J. Kritické a tvofivé mysleni v edukaci a vyzkumu.

Brno: Paido, 2012.


http://casopis.mensa.cz/veda/mysleni_kriticke_a_kreativni.html

