Alternativni vyziva (1. LF, NT)

Termin alternativni vyziva nema jednozna¢nou definici. Zahrnuje Siroké spektrum zplsob( stravovani, které se
liSi od naseho bézného nebo oficidlnimi odborniky doporu¢ovaného stravovani. Motivace, proc lidé voli alternativni
vyzivu, jsou r@izné: snaha zit zdravéji, zhubnout, nezabijet zvirata a nekonzumovat jejich maso (zabijeni je hfich,
pravo zvirat na zivot).

Cim je uzsi spektrum , povolenych“ potravin v konkrétnim alternativnim zp@sobu stravovani, tim je dany
alternativni smér méné vhodny. Naopak ¢im je spektrum konzumovanych potravin Sirsi, tim je mensi
pravdépodobnost nedostatku nebo nadbytku nékteré Ziviny. Pokud dany alternativni smér povoluje dostate¢né
Siroké spektrum potravin, byva z hlediska prijmu zivin adekvatni. Kazdopadné mize mit jiné nedostatky, napf.
rozloZeni potravy v préibéhu dne (dieta podle Diamondovych).

Vyzivové sméry
Nasledujici tabulka vysvétluje nékteré vyzivové sméry.

Klasifikace

vyzivového Specifikace
sméru

Semi-

vegetarianstyi Semi-vegetarian nevyrazuje maso z jidelnicku Uplné. Obc¢as konzumuje drlbez Ci ryby.

Pescetaridnstvi | Pescetarian vyrazuje z jidelnicku témér veskeré maso, vyjimkou jsou ryby a morské plody.

Lakto-ovo- Lakto-ovo-vegetarian vyrazuje z jidelnicku veskeré maso a masné vyrobky. Jak z ndzvu vyplyva, soucasti jidelni¢ku jsou
vegetaridnstvi |vejce a mlécné vyrobky.

Lakto- Lakto-vegetarian nekonzumuje zadné maso a vejce. Lakto- v ndzvu vyjadruje, ze soucasti jidelnicku je mléko a mlécné
vegetaridnstvi |vyrobky.

Ovo-

s , |Ovo - vegetarian nekonzumuje také zadné maso, vyrazuje také mléko a mlécné vyrobky. V jidelnicku ale zachovavé vejce.
vegetarianstvi

Veganstvi Vegan nezafazuje do svého jidelni¢ku zadné potraviny &i vyrobky Zivocisného plvodu.

Frutariani zarazuji do jidelnicku pouze rostlinné potraviny, které tepelné neupravuji. Je to strava zaloZzend zejména na
Cerstvém ¢i suSeném ovoci a oresich. Striktnéjsi frutaridni nekonzumuji ani ovoce utrzené ¢i vytrzené ze zemé, ale pouze
ty spadlé kusy.

Frutarianstvi
(Fruitarianstvi)

Vitaridnstvi Vitaridni konzumuji pouze rostlinné potraviny, které zaroven tepelné neupravuji. Maximalni teplota, na kterou tyto
(Raw strava) potraviny zahrivaji, je 42 °C.

Vegetarianstvi

Za zakladatele vegetaridnstvi byvé povazovan Pythagoras (6. stoleti pr. n. I.). Hlavni
typy vegetarianstvi jsou:

= Semivegetariani - nejedi pouze ¢ervené maso, ale dribez a ryby ano.
Nebyvaji povazovani za pravé vegetariany.

= Lakto-ovo-vegetariani - nejedi maso, konzumuji mléko, mlé¢né vyrobky a
vejce.
Lakto-vegetaridni - nejedi maso a vejce, konzumuji mléko a mlé¢né vyrobky.

= Vegani - nekonzumuji Zddné Zivocisné potraviny.
Frutaridni - Zivi se pouze ovocem a nékterymi druhy zeleniny (napf. rajce
nebo okurka jsou plody).

= Vitaridni - konzumuji pouze syrovou rostlinnou potravu ve snaze o navrat k
plvodnimu zplsobu stravovani ¢lovéka.

. e u. L, - . ., ., logo vegetaridnskych vyrobkl
Prvni tfi méneé prisne vegetarlanske dlety majl ve srovnani s konvenéni stravou

vyssi obsah vldkniny, nékterych vitaminl a mineralnich latek. Diky vyssimu podilu

zeleniny a ovoce v jidelni¢ku, obsahuji méné nasycenych tukd a naopak obsahuji vice nenasycenych mastnych
kyselin. Tyto sméry jsou cestou k udrzeni primérené hmotnosti, snizuji hladinu cholesterolu v krvi a podporuji
stfevni peristaltiku diky vy$Simu obsahu vidkniny. Pokud je nastaveni celkové energetické potrfeby a makrozivin
sestavené adekvatné potfebdm jedince, jsou tyto diety adekvatni. Vybérem potravin splfuji obecné zasady vyzivy
v prevenci srde¢nich a cévnich onemocnéni, nadorovych onemocnéni a cukrovky. Zivotni styl vegetarianti odpovida
i nizSimu vyskytu rizikového chovani, jako je piti alkoholu, nebo koureni.

Dalsi z uvedenych vegetaridnskych smér( (veganstvi, frutaridnstvi, vitarianstvi) patfi mezi velmi omezujici a
striktni sméry, které nejsou vhodné predevsim pro skupiny jako jsou déti, dospivajici, téhotné a kojici zeny,
geriatricti jedinci. Tyto skupiny potrebuji pestrou a vyvazenou stravu. Veganska strava je pro tyto skupiny
nevhodné predevsim pro nizky obsah tukd, rostlinné zdroje bilkovin a nizkou energetickou denzitu (mnozstvi
energie na jednotku objemu). Pro pokryti potfeb energie je nutné konzumovat velkd mnozstvi, coz zejména u
malych déti je velky problém.
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Nejpublikovanéjsim nedostatkem téchto diet je nedostatek vitaminu B 5, ktery vede k anemii a neurologickym
porucham. Vitamin B, je obsaZzen pouze v potravinach zivoé¢isného ptivodu, u vegan( jsou jeho jedinym
zdrojem bakterie v doInf ¢asti tenkého stfeva a nékteré druhy bakterii v potravé. Veganské matky maji nizké
hodnoty vitaminu B;, v materském mléce a rizikovou skupinou jsou opét déti. Dospély zdravy ¢lovék ohrozeny
nedostatkem vitaminu B1, neni a to pfedevsim k jeho velmi malé denni potfebé (1 mikrogram) zasobam v
organismu, které jsou schopny pokryt denni potrebu cca na 6 let.

Dalsim nedostatkem veganské stravy je nizky obsah vitaminu D, ktery je obsazeny predevsim v potravinach
zivocisného plvodu. Nedostatek vitaminu D mlze u malych déti vést ke kalcipenické rachitidé a u dospélych k
osteodystrofii. Deficit Zeleza a zinku je riziko pro vSechny vegany, z hlediska nedostatku Zivocisnych produktl v
jidelni¢ku. Predevsim vstrebatelnost Zeleza se véaze na jeho zdroj. Z zivocisnych zdrojd se zelezo absorbuje
mnohem efektivnéji, oproti zdroj&im rostlinnym (obiloviny, séja), kde absorpci Zeleza brani kyselina fytova, ktera s
zelezem tvori nerozpustné slouceniny. Vitamin C, kterého vegané maji zpravidla vice naopak podporuje
vstrebdvani Zzeleza. Dvé tietiny zinku obvykle pFijimame z zivociSné stravy, kromé toho i jeho vstrebdvani
zde brani kyselina fytové a vlaknina. Rostlinna potrava obsahuje také méné vapniku nez mléko a mlé¢né vyrobky.
Vstrebavani vapniku brani vysoky prijem vldkniny, kyseliny fytové a oxalové. Nizké hladiny byly prokdzany u
veganskych déti a dospivajicich.

Makrobiotika

Makrobiotika, coZ je nejen zplsob stravovani, ale i filozofie, zaloZil po

2. svétové valce Japonec George Oshawa (1893 - 1966); jeho
nejznamejsSim zakem je Michio Kushi (nar. 1926). Makrobiotika déli
potraviny na potraviny se silou jin (koreni, cukr, tekutiny, olej, ovoce,
mléc¢né vyrobky, nékteré druhy zeleniny), potraviny se silou jang (ryby,
maso, vejce, stl) a potraviny harmonické (obilniny, lusténiny, nékteré
druhy zeleniny, za nejharmonictéjsi potravinu povazuje ryzi). Cilem je
vytvorit v téle harmonii, proto se omezuji potraviny ve skupinach jin a jang
a prevahu potravy maji tvorit potraviny harmonické. Makrobioticka dieta
mé nékolik stupnd - od pomérné mirnych, které maji nékteré pozitivni
charakteristiky méné prisnych vegetaridnskych diet az po nejprisnéjsi, kdy
se Cloveék zivi pouze neloupanou ryzi, o které makrobiotici tvrdi, Ze si z ni
télo vytvori vSechny potrebné ziviny biologickou transmutaci, coz je v
rozporu s védeckymi poznatky.

Zakladni makrobiotické ingredience

Riziko nedostatku zZivin je vétsi u prisnych stupnl diety a u skupin se

zvysenymi vyzivovymi naroky (déti, téhotné Zeny). Podobné jako veganskd i makrobioticka strava ma nizkou
energetickou hustotu pro nizky obsah tukl, coz u déti mlze vést k podvyzivé. Nizky je prijem vitaminu D,
vitaminu C, kyseliny listové, riboflavinu, vitaminu Bq,. Pfijem vapniku a Zeleza u makrobiotikl nedosahuje
doporu¢eného mnozstvi a ackoli hladiny obou prvk{ jsou pry u osob na makrobiotické stravé normalni, nékteré
indikatory zasobeni organismu Fe (celkova vazebnd schopnost, hematokrit) jsou nizké. Vznik vsech nemoci
vysvétluji makrobiotici porusenim sil jin a jang v téle, zavrhuji Iéky a chirurgické vykony a domnivaji se, Ze dieta,
ktera tuto rovnovahu obnovi mlze vylécit nejrliznéjsi choroby véetné rakoviny, coz dosavadni vyzkumy nepotvrzuiji.
Makrobioticka strava neni povazovana za vhodnou ani pro zdravého ¢lovéka, natoz pro déti, téhotné a
kojici Zeny a nemocné, kteri maji zvlastni naroky.

Organicka strava

| konzum organickych potravin nebo biopotravin, tj. téch, které byly vypéstovany bez pouziti umélych hnojiv,
pesticidll, herbicidl a nejsou primyslové zpracovany, se radi mezi alternativni zplsoby stravovani. V poslednich
letech jsou u nas biopotraviny znacné propagovdany a je poukazovano na jejich vyssi konzum v nékterych jinych
statech EU. Organické zemédélstvi véak nemuize zajistit obZivu pro celou populaci: bez anorganickych
hnojiv by se neurodilo dostatek potravin a bez pouziti pesticidd by zna¢na ¢ast Grody byla zni¢ena (za nynéjsiho
stavu pouziti pesticidd se odhaduje, Ze skddci znic¢i 30 % Grody).

Atkinsova dieta

Zakladem diety je teorie, Ze lidé s nadvahou konzumuji p¥ili§ mnoho sacharidl. Mnozstvi sacharidd zvysuje
produkci inzulinu a to vede k zvyseni hmotnosti a hladu. Snizenim prijmu cukrl a zvysenim mnozstvi tukd a bilkovin
v potravé télo mnohem |épe spaluje prebytecny zasobni tuk. Aby télo ziskalo energii, musi pfi nedostatku sacharid(
(které jsou hlavni zdroj energie v potravé) spalovat tuk. Pri spalovani tukl vznikaji ketony, zdroj energie. Pri ketéze
je také mensi pocit hladu. Télo tedy za¢ne pouzivat jako svlj primarni, hlavni zdroj energie a sexualni dovednosti
misto sacharid tuk véetné zasobniho.

Dr. Robert C. Atkins, autor diety, tvrdi, Ze jeho doporuceni pomohou nejen snizit hmotnost, ale i zlepsit pamét,
stav kardiovaskuldrniho systému i celkové zdravi. Atkins dietu poprvé popsal ve svém bestselleru Atkinsova nova
revolucni dieta v roce 1970, obrovské popularity, tato dieta dosahla po novém vydani v roce 1996. V Atkinsové
dieté je vyrazné porusen pomér hlavnich Zivin: je povoleno jist v podstaté pouze potraviny obsahujici bilkoviny
a tuk. Sacharidy jsou omezeny na 20 g/den (20 g sacharid@ je v 1/2 krajice chleba nebo ve 130 - 200 g ovoce nebo
v 250 - 500 g zeleniny) v prvnich 2 tydnech, pak nejvice 40 g denné. Atkins doporucuje uzivat vitaminové doplnky,
protoZe povoleny pFijem ovoce a zeleniny je minimalni. Diety s nadbytkem proteinu a nasycenych tukd
nepovazuje za zdravé naprostd vétsina organizaci a |ékard zabyvajicich se vyZivou.
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Akademie véd USA doporucuje minimum 120 g sacharidi denné (nase doporuc¢end davka sacharid{ je asi 350
g) a prohlasila, Zze Atkinsova dieta je potencidlné nebezpecna a v kone¢ném dlsledku nelGcinna. Nedostatek
sacharidi mQze zplsobit problémy. Mozek potrebuje glukdzu jako rychly energeticky zdroj, ziskat energii preménou
z tukl a bilkovin trva delsi dobu. Vice nez tuk se ztraci svalova hmota. Mirna, podle Atkinse prospésné ketéza, kterd
vznika spalovanim tukd, mdze vést az k zivot ohrozujicim stavlim, zndmym u diabetikd a lidi drzicich dlouhodobou
hladovku. Vysoky pFijem tukt zvySuje hladinu tukd a cholesterolu v krvi a zvysuje riziko onemocnéni srdce a cév.
Nedostatek zeleniny, ovoce a celozrnnych obilnin ma za nasledek nedostatek vitamind a jinych antioxidantd,
mineralnich latek a vlakniny. Glykogen, zdsobni sacharid v jatrech, vaze vodu (1 g glykogenu asi 3 g vody).
Hubnuti je zpUsobeno tim, Ze se pfi spotfebé glykogenu pfi nedostatku sacharidd v dieté ztraci s glykogenem také
voda, coz je pricinou snizeni hmotnosti.

Délena strava

Koncepci délené stravy vytvoril ve 30. letech 20. stoleti Dr. William Hay, u nas je velmi populdrni diky knizkdm
Lenky Korinkové. Podle Dr. Haye soucasna konzumace potravin s vysokym obsahem bilkovin a potravin s
vysokym obsahem sacharidl brani jejich dokonalému traveni. Obé tyto skupiny Ize sou¢asné konzumovat
pouze s neutralnimi potravinami. Hayovi nasledovnici se Casto lisi v Fazeni nékterych potravin do jednotlivych
skupin a razeni nékdy nevypada pfilis logicky. Napriklad ovoce s obsahem bilkovin prdmérné 0,5 % je fazeno jak do
skupiny ,bilkoviny” tak i do skupiny ,sacharidy” (5 - 15 % sacharid(), syr je fazen jak do skupiny ,neutraini“ tak i
Jbilkoviny”. Také Ize namitnout, ze v tenkém strfevé jsou souCasné obsazeny enzymy stépici bilkoviny, tuky i
sacharidy a nikdy nejde o oddélené traveni zivin. Rovnéz materské mléko obsahuje vSechny hlavni Ziviny a
princip déleni zde nefunguje. Délena strava neni z hlediska vyZivového stavu rizikova. Pokud po ni lidé hubnou, je
to pravdépodobné proto, ze pri oddélovani skupin potravin snédi méné nez kdyby jedli kombinované pokrmy, tak
jak byli zvykili.

Dieta podle krevnich skupin

Tvlrcem konceptu diety podle krevnich skupin je dr. Peter J. D. Adamo (nar. 1956) Koncept vychazi z
predpokladu, ze mezi krvi a travenymi potravinami existuje imunologicka reakce, a proto kazdé krevni
skupiné vyhovuji ponékud jiné potraviny podle toho, co jedli lidé v dobé, kdy tato krevni skupina vznikla. Krevni
skupina 0 (o/d - stary) je Udajné nejstarsi, vznikla kdyZ byl ¢lovék lovec, A (agrarian - zemédélsky) vznikla pfi
prechodu lovcl v zemédélce, B (balance - rovnovaha) vznikla misenim ras plvodné z Afriky v Evropé, Asii a
Americe asi 15000 let pr. n.l. a AB vznikla v letech 500 - 900 pf. n.l. rovnéz miSenim ras. Proti dodrzovani této
diety nejsou odborné ndmitky, ale neni znama studie, ktera by prokazala vztah mezi krevnimi skupinami a
vhodnym vyzZivovym stylem.

Dieta podle Diamondovych

Koncept diety podle Diamondovych je zalozen na tfech cyklech: hlavnich jidel (12 - 20 hod), traveni (20 - 4
hod) a vyluéovani (4 - 12). V pribéhu vylu¢ovani se ma pit pouze stava nebo jist jenom ovoce a zelenina, a v
cyklu hlavnich jidel normalni pestra strava. Proti sloZzeni této diety nejsou ndmitky, ale rozlozeni stravy je v
protikladu se souc¢asnym doporu¢enim konzumovat vétsi ¢ast potravy v prlbéhu prvni poloviny dne. Podporuje
nespravné stravovaci ndvyky mnohych obéznich lidi: rdno nesnidat, v poledne se nenaobédvat a po ndvratu z
prace nebo az vecer snist co se da.

Prerusované hladoveéeni

Prerusované hladovéni (angl. Intermittent fasting, IF) souhrnné oznacuje vsechny diety, pfi kterych je obdobi
normalniho pFijmu potravy cyklicky strfidano s réizné dlouhym obdobim dobrovolného hladovéni. IF se ukazuje
byt pomérné ucinny v redukci hmotnosti, jakozto i v prevenci a terapii mnoha zdravotnich komplikaci.
Nevyhodou tét ze primdrné neupravuje kvalitu konzumovanych potravin ani jejich kvantitu, ale méni pouze ¢asové
schéma prijmu potravy.

Koktejly na hubnuti

Nizkoenergetické tekuté bilkovinné diety (koktejly) dokdzi pri nizkém obsahu energie dodat télu vSechny potrebné
ziviny. Pokud maji byt jedinym zdrojem vyzivy, mély by se poddvat pod dohledem |ékare. Maji opodstatnéni pokud
¢lovék potrebuje rychle zhubnout nebo pokud se mu nedafi zhubnout ani pfi dennim prijmu okolo 4000 kJ a
pohybové aktivité. Nenaudi ale obézniho potfebné zméné Zivotniho stylu.

Jednostranné diety

Diety zalozené na konzumaci jedné potraviny nebo jednoho druhu potravin napr. dieta vajickova, grapefruitova,
Beverly Hills (jen ovoce), tukoZroutska polévka (vari se ze zeli, cibule, paprik, rajcat a celeru) a rada dalSich
»zazra¢nych” diet na hubnuti jsou vyrazné neadekvéatni vyzivou. Vzhledem k omezenému vybéru potravin ¢lovék
sice snizi pFijem energie a zhubne (coz mlze byt v prvni fazi zplsobeno ztratou tekutin), ale nenauéi se
spravnému stravovani a po prechodu na normalni stravu opét ztloustne.


https://www.wikiskripta.eu/w/Enzymy
https://www.wikiskripta.eu/w/Mate%C5%99sk%C3%A9_ml%C3%A9ko
https://www.wikiskripta.eu/w/Krevn%C3%AD_skupiny
https://www.wikiskripta.eu/w/P%C5%99eru%C5%A1ovan%C3%A9_hladov%C4%9Bn%C3%AD_v_prevenci_a_terapii_diabetu

Odkazy
Souvisejici clanky
Biopotraviny
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