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ABSTRAKT

Bakaléiskd prace je zaméfena na definici jednotlivych alternativnich vyzivovych smért a
na mozny nedostatek ¢i nadbytek nutri¢né vyznamnych latek ve vyziveé osob pii alternativ-

nich zpusobech stravovéni. Popisuje pfedev§im nedostatek vitaminll a mineralnich latek.

Z nekonvencnich systému stravovani jsou zde zminény alternativni vyZiva, pfirodni strava,

makrobiotickd strava, vegetaridnstvi, délend strava a strava podle krevnich skupin.

V préci je popsan ptivod a principy jednotlivych sméra vyzivy a jejich vyhody a nevyhody

z hlediska vyZivovych doporuceni.

Klicova slova: alternativni vyZivové sméry, alternativni vyZiva, biopotraviny, piirodni

strava, makrobiotickd strava, vegetarianstvi, délend strava, strava podle krevnich skupin.

ABSTRACT

Bachelor thesis si focused on the definition of particular alternative nutrition guidelines
and on the possible lack or excess of nutritionally important substances in the diet of peo-
ple with alternative ways of eating. In particular it describes the lack of vitamins and mine-

rals.

There is mentioned alternative, natural, macrobiotic, vegetarian, segmented and blood —

type diet.

The thesis describes origin and principles of particular nutritions guidlines and their advan-

tages and disadvantages in the frame of nutritional recomandations.

Keywords: alternative nutritional guidelines, alternative nutrition, natural diet, macrobiotic

diet, vegetarian diet, segmented diet, blood-type diet.
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UVOD

Mezi alternativni stravovaci systémy lze zahrnout dietni systémy, které nejsou zaloZeny na
védeckych poznatcich o vyzivé. Vychdzeji vétsinou z ndbozenstvi, emoci, médy, Zivotni
filozofie ¢i tradic a vymykaji se bézné stravé. Nelze je jednoznacné zavrhnout, jelikoZ ob-
sahuji vedle iraciondlnich prvku i pfijatelné zdsady. U mnohych skupin obyvatel mohou
prevladat i extrémni postoje k t€émto netypickym stravovacim systémutm, jako je napiiklad
striktni dodrZovani jejich principt. To miZe mit ve svych disledcich velmi negativni vliv

na lidské zdravi. [1]

Duivody, pro¢ zvolit jeden z typd nekonvencnich vyzivovych smért, jsou rizné. Jednd se
napiiklad o ndbozenské diivody, snahu Zit zdravéji, vyhybani se potravindm obsahujicim
Skodlivé latky nebo jde pouze o snahu byt in. Alternativni strava byva ¢asto spojovana se

zdravou stravou a lidé se kromé stravovacich navyku snaZi upravit Zivotni styl celkové. [2]

Nekteré systémy stravovani pfinasi novy pohled na Zivot, nebot’ jsou Casto spojovany
s riznymi filosofickymi sméry. Jedna se vétSinou o vychodni sméry, které prosazuji umir-
nénost v zivoté i ve straveé, duSevni pohodu a vnitini rovnovahu. Tyto faktory mohou pfi-

spét k celkovému zdravi ¢loveéka. [1]

Negativnim aspektem alternativnich zplisobl stravovani byva nedostate¢ny piijem nékte-
rych nutricné vyznamnych latek, predevsim vitamind a minerdlnich latek. V dtsledku to-
hoto stravovani je pro lidsky organismus nebezpecny i nadbytecny piijem nékterych slou-

¢enin, naptiklad jedlé soli.

Mezi tzv. nekonvenéni sméry vyZivy patii: alternativni vyZiva, pfirodni strava, vegetarian-

stvi, makrobiotika, d€élend strava a strava podle krevnich skupin. [1]

Cilem této préace je vymezit zdkladni alternativni vyZivové smeéry, popsat principy a puvod
stravovacich systémil a vymezit pozitivni ¢i negativni vliv na lidsky organismus pfi jejich

dodrzovani.
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I. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 12

1 NEKONVENCNI VYZIVOVE SMERY

V Ceské republice a ve vétsiné zdpadnich zemi pfibyva vegetaridnd a stoupenct jinych
zpusobt alternativni vyzivy. Pro n¢koho je alternativni stravovani mddni zaleZitost ¢i pro-
test proti vS§emu konvencnimu. Jsou koncipovany spiSe na emocich, filosofickém a ndbo-

Zenském presvédceni a tradici.

Prestoze nemaji tyto vyzZivové systémy védecky podklad, nemohou byt pausaln€¢ odmitany,
protoZe kazdy ma pravo na své osobni piesvédceni. Kromé toho kazdy systém obsahuje

krom¢ iraciondlnich prvka nékteré piijatelné zasady, dokonce i ptednosti. [3]

Nekterd vyZzivovd doporuceni alternativnich vyZzivovych sméru jsou v rozporu s vyZivovy-
mi doporucenimi oficidlni mediciny a Svétové zdravotnické organizace, protoze pii dlou-

hodob¢jsim dodrZzovéani nékterych doporuceni, miZe dojit k nedostatku diilezitych latek

pro organismus. Alternativni stravovani ma vSak 1 mnoho kladi.[4]

Mnohdy ale u ur€itych skupin obyvatel pfevladaji extrémni postoje k netypickym systé-
mum vyZivy spocivajici hlavné v naprosto striktnim dodrzovani jejich zasad. Tyto postoje
mohou mit ve svych dasledcich negativni vliv na zdravi, jelikoZ systém je urCen pro zcela

jiny typ lidské populace (styl Zivota v Asii 1 tamni somatické typy jsou zcela odliSné od

Evropy). [1]

Rizika nekonvencnich zplisobu stravovani souvisi s vyloucenim potravin, které jsou vy-
znamnymi zdroji zivin. Pati{ k nim pfedevsim nedostatek vitaminu Bj,, nedostatek esenci-
alnich aminokyselin ¢i nedostatek energie. Paradoxné je problémem 1 vysoky pifjem
vldkniny (nerozpustné), kterd muze omezit vyuZiti nékterych minerdlnich latek jako je
vapnik, Zelezo a zinek. Proto mohou byt tyto vyzivové sméry nevhodné pro urcité popu-
la¢ni skupiny (t¢hotné, kojici, nemocni & dé&ti). Casto musi byt nedostatky t&chto stravova-
cich systému hrazeny doplnky stravy, nebo potravinami obohacenymi o chybéjici Ziviny.

(2]

RozliSujeme nékolik zdkladnich alternativnich systému vyzivy:
- Alternativni vyZiva (organickd) - konzumace biopotravin.

- Pfirodni strava — konzumace nerafinovanych a pokud moZzno syrovych potravin.
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- Laktoovovegetaridnska strava — konzumace rostlinné stravy, z Zivo€iSné pouze vej-
ce, mléko ¢i mléEné vyrobky.
- Veganska strava — vegani vyluc¢uji konzumaci veskerych potravin zivocisného pti-
vodu.
- Makrobiotickd strava — konzumace ceredlii, zeleniny, ¢aji, moiskych fas a sojo-
vych vyrobk. [3]
Dostate¢né pestrd a vyvazena strava, i kdyz je netradicni, miZe zabezpecit dostatek energie

a vSech pottebnych Zivin. Je ovSem nutné zdlraznit, Ze Spatné sestavena strava je vzdy pro

lidské zdravi rizikova, at’ se jednd o stravu vegetaridnskou, makrobiotickou nebo smiSenou.

(2]
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2 ALTERNATIVNI VYZIVA A PRIRODNI STRAVA

N¢ékdy je tento typ vyZivy také oznacovan jako ekologicka ¢i organickd vyziva. Nema za-
klad v zddném z tradi¢nich filozofickych smért. Je to pohled na vyZivu, ktery se zacal vy-
tvéfet v posledni dobé€ v souvislosti se zhorSovanim Zivotniho prostiedi. Je spojen s pro-
dukei a spotfebou tzv. biopotravin, tedy produktli alternativniho (ekologického) zemédél-

stvi. [1]

Zékaznici svym zdjmem o tyto potraviny vyjadiuji pfedevsim svou podporu bezstresovému
a humdnnimu chovu hospodatskych zvifat a ekologickym formam péstovani zemédé€lskych

plodin. [3]

Podstatou je odpor k pretechnizované moderni spoleCnosti a snaha o ndvrat k tradicim a

prirodni stravé. [1]

2.1 Biopotraviny

Biopotraviny jsou produktem ekologického zeméd¢lstvi, podléhajici zvlasStnim legislativ-
nim pfedpisim a musi se oznaCovat uritym logem. Na rozdil od béZnych potravin jsou
péstovany v pude, kterd neni oSetfovdna chemickymi hnojivy. PouZivd se zdsadné biolo-
gicky materidl. Pokud je fe¢ o biopotravinidch, nejednd se jen o ovoce a zeleninu, ale
i 0 maso ¢i mlééné a vajecné produkty, které pochdzeji z biofarem. Zde jsou pouZzivana
organickd krmiva, zvifata maji umoznény volny pohyb v piirodé a je striktn¢ zakdzano
pouzivéni antibiotik pii 1écbé zvitat. U vyroby se pouZivaji tradicni zeméd¢€lské postupy,
nejlépe bez pouzivani agrochemikalii.

Obsah kontaminantii neni u biopotravin stanoven zvlaStnimi normami, ale vétSinou byva

niz$i nez v potravinidch z konvenéniho zeméd€lstvi. Biopotraviny proto vyZaduji stejné

ptisnou kontrolu zdravotni nezdvadnosti jako béZné potraviny.[1]

Produkce surovin a cely vyrobni proces biopotravin je kontrolovén a ndsledné certifikovan.
Podléhda Ziakonu o ekologickém zemeédélstvi €. 242/2000 Sb. a natfizeni Rady ES
¢. 834/2007. Dozor nad celym systémem ekologického zeméd¢lstvi vykonava Ministerstvo

zemé&délstvi CR.

Zakon o ekologickém zemédelstvi €. 242/2000 Sb. definuje:
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- bioproduktem se rozumi surovina rostlinného nebo Zivocisného pivodu nebo hos-
podatské zvite ziskané v ekologickém zemédé€lstvi podle piedpistt Evropskych spo-

leCenstvi,

- biopotravinou se rozumi potravina vyrobend za podminek uvedenych v tomto z4-
koné& a ptedpisech Evropského spole€enstvi, spliiujici poZadavky na jakost a zdra-

votni nezdvadnost stanovené zvlaStnimi pradvnimi predpisy.[5]

Nezdvislou nirodn& i mezindrodné akreditovanou inspekéni a certifikadni organizaci v CR
je KEZ o.p.s. Kéd ,,CZ-KEZ-01* zaruCuje nepieruseny kontrolovany fet€z dohledatelnych
¢lankd ve vyrobé bioproduktu, od farmy az po prodej zdkaznikovi. Dal§imi ministerstvem
zemé&délstvi povéfenymi organizacemi jsou ABCERT AG a BIOKONT, CZ, s.r.o a jejich
kédy jsou ,,CZ-ABCERT-02% a ,,CZ-BIOKONT-03%. Ceské biopotraviny jsou oznateny
znamkou BIO-produkt ekologického zeméd¢€lstvi, dovdzené biopotraviny obsahuji také

zahrani¢ni, ¢i evropskou BIO zndmku.[6, 11]

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTA

Obr. 1 Ceskd a evropskd ochrannd zndmka bioprodukt ekologic-

kého zemedelstvi [6]

Casto se vyskytuje ekologické oznageni potravin, které s ekologickym zemé&d&lstvim nemaji
nic spole¢ného. Cesky zdkon o ekologickém zemédélstvi i natizeni Rady EU zakazuje pou-
Zivat slova, nebo ptedpony ,,.BIO*, nebo ,,EKO* nebo ekologicky, pokud se nejednd o pro-
dukty kontrolované a certifikované podle zdkona. Pfi nespravném oznaceni produktd hrozi
uloZeni pokuty. KEZ o.p.s. md oznamovaci povinnost viéi ministerstvu zem&délstvi CR
v ptipad¢ zjiSténi zdvaznych poruseni pravidel ekologického zemédélstvi. Pokuty nebo

zv1astni opatfeni ma opravnéni uddvat MZe CR. [6]

2.1.1 Ekologické zemédélstvi

Ekologické zemédé€lstvi a ekologicky potravinovy systém je holisticky, zaloZeny na spolu-

praci s piirodou. Nékteii evropsti myslitelé povazovali pouzivani chemie a umélych hnojiv
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za nepfirozené a poskozujici piirodu. Vzniklo tak hnuti ekologickych zemédélci, které se

postupné rozsifovalo po celém svéte.[6]

Spottebitelé koupi biopotravin podporuji systém, ktery dodrzuje welfare zvitat a zakazuje
rutinni podavani antibiotik. Na ekologickych farmach nejsou skladovany nebezpecné od-
pady, umél4 dusikatd hnojiva jsou zakdzana, a proto dochdzi k nizZ§imu tniku latek, které

P

mohou zplsobovat riist fas. Ekologické zeméd€lstvi vytvaii vice pracovnich ptileZitosti,

Vv,

V nékterych piipadech se zdd, Ze produkty z ekologického zemédélstvi predstavuji speci-
fickd rizika, nebot’ se ziskdvaji vyrobnimi postupy oznacovanymi jako ,pfirodni* nebo
,,po domdacku* (home made), které postradaji profesionalismus péstitelll (v nafizeni EHS
¢. 2092/91 nejsou zadné jasné hygienické pozadavky). Na druhou stranu se ekologicka
produkce vyviji tak, Ze rodinné farmy svou velikosti nesta¢i zajiStovat poptavky trhu

po ekologickych potravinach. [8]

Smysl biopotravin lze spatfovat predev§im v souvislosti s jejich produkei v ramci ekolo-
gického zeméd¢lstvi a jeho Setrnym piistupem k zivotnimu prostiedi. Vysledky studii
ohledn¢ piipadnych rozdili mezi biopotravinami a konvencnimi potravinami v nutri¢ni
hodnoté a zdravotni nezdvadnosti jsou casto protichiidné. Pokud jsou zjistény statisticky
prikazné rozdily, jsou tak malé, Ze jejich ptimy dopad na lidské zdravi je ve vétsin€ piipa-
da neméfitelny (vyjimku tvoii niZsi alergenni potencial bio-mléénych produktt u déti do 2

let véku). [9]

Institut potravinafskych technologi v USA publikoval souhrn védeckych poznatki, které
se zabyvaji porovnanim kvality a bezpe€nosti potravin z ekologického a konvenéniho zpt-
sobu hospodareni, nutricnim sloZenim potravin z téchto dvou systémi produkce, piitom-
nosti pfirozen¢ se vyskytujicich toxinli a mikrobiologickym nebezpec¢im. Autofi dosli
k zavéru, Ze dosud neni k dispozici dostatek informaci, aby se mohlo jednozna¢né urcit,
ktery systém produkce potravin je lepsi. Rezidua pesticidi, pfirozené€ se vyskytujici toxiny,
dusi¢nany a polyfenolové slouceniny uplatiiuji své zdravotni riziko nebo prospéch podle
toho, v jakém mnoZstvi jsou v potravin¢ zastoupeny. Dosud nejsou k dispozici udaje, které
by umoznily stanovit, zda rozdily v koncentraci téchto latek u potravin z ekologické a kon-

vencni produkce jsou biologicky vyznamné. [10]

Mezi bio- a ekologickymi potravinami existuji rozdily z hlediska postaveni na trhu. O ovo-

ci a zelenin€ z ekologické produkce se uvadi, Ze ma niZsi obsah rezidui pesticidl, nebot’ se
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pfi jejich produkci pouzivaji pesticidy v mnohem niZ$im mnozstvi. JestliZze se pfi biopro-
dukci ovoce a zeleniny nepouZzily pesticidy nebo syntetickd hnojiva, maji plodiny vice bio-
chemické energie pro syntézu prospésnych sekundarnich rostlinnych metabolitli (polyfeno-
lové antioxidanty, piirozené se vyskytujici toxiny). V nékterych piipadech jsou hospodai-
ska zvitata z ekologické produkce vice ndchylna k bakteridlni kontaminaci nez z konvencni

produkce, protoZe se zakazuje pouZiti antibiotik. [10]

Vétsina spotiebitelt si biopotraviny spojuje s potravinami bez chemie a je piesvédcena, ze
jsou zdravéjsi nez konvenéni potraviny. Prakticky vSichni spotfebitelé maji dostatek obec-
nych informaci o biopotravinich a na zdkladé té€chto informaci se rozhoduji, zda budou
biopotraviny kupovat a jak ¢asto. Biopotraviny kupuje stabilni skupina spotiebitell (t€émet
40 %), ktera se behem obdobi let 2008 — 2010 prakticky nezménila. Srovnani vysledkl
hlavnich postojti a znalosti spotiebitelt v oblasti biopotravin v letech 2006, 2008 a 2010
uvadi tabulka ¢. 1. [11]

Tab. 1 Srovndni vysledkii hlavnich postojit a znalosti spotrebitelit v oblasti biopotravin

v letech 2006, 2008 a 2010 [11]

Postoj spotiebitela Cervenec | Listopad | Listopad
2006 (%) | 2008 (%) | 2010 (%)

Vim, Ze se proddvaji biopotraviny 54 92 96
Kupuji biopotraviny 29 39 37
Kupuji biopotraviny pravidelné 3 14 14
Cena je pro mne piekdzkou pro nékup biopotravin 31 29 40
Nedostatek informaci je pro mne piekazkou pro na- 32 2 1

kup biopotravin

Vim, jak se biopotraviny oznacuji, zndm néarodni 32 56 54
BIO logo

Znam ve svém okoli ekologického farméie 6 15 23
Znam ve svém okoli prodejce biopotravin 22 74 témer

100 %
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2.1.2 Pozitiva konzumace biopotravin

Utad pro potraviny ve Velké Britanii proved! studii, zda existuji vyznamné rozdily ve vy-
zivové hodnoté potravin z ekologické a konvenc¢ni produkce. Vyznamné rozdily byly zjis-
tény u dusiku, ktery byl vyssi u plodin z konvenéni produkce, ddle u fosforu a kyselin, je-
jichZ obsah byl vyssi u plodin z ekologické produkce. ZvySené hladiny dusiku v potravi-
nach povazuje vétSina védcu za zdravotni riziko, protoZe existuje vyssi potencial pro tvor-
bu karcinogennich nitrosamint v travicim traktu. Vyssi hladiny ostatnich dvou faktort se

povazuji za pozitivni. [12]
Susan Kleiner uvadi vysledky poslednich vyzkumii:

1.) Biopotraviny maji vyssi vyzivnou hodnotu a zaroven maji vyssi obsah vitaminu C,

minerald, antioxidant® a dalSich pro télo prospésnych latek.
2.) Konzumace biopotravin snizuje riziko kontaminace organismu pesticidy.

3.) Zaméstnanci biofarem méli niZsi koncentraci pesticidll v téle, neZ zaméstnanci fa-

rem, kde se pesticidy ke hnojeni pouZzivaji.
4.) Biopotraviny jsou chutné&jsi. [13]

Biopotraviny obsahuji méné pesticidii a dusi¢nand nez konvencni potraviny — ty mohou
vést k celé fadé zdravotnich problému, vcetné cukrovky a Alzheimerovy nemoci. Fran-
couzsky ufad pro bezpe€nost potravin potvrzuje, Ze biopotraviny obsahuji vyssi hodnoty
nutri¢nich latek a antioxidantl. Bylo zjiSt€no, Ze rostliny z ekozemédélstvi obsahuji vyssi
mnoZstvi susiny (tzn. vice Zivin na porci), minerall a antioxidanta jako jsou fenoly a kyse-
lina salicilovd. Zivo&isné produkty ekologického zemé&dé&lstvi obsahuji vice polynenasyce-
nych mastnych kyselin. 94 — 100 % vSech zkoumanych biopotravin neobsahovalo zZadné

zbytky pesticidi a biozelenina obsahovala o 50 % méné dusi¢nanli. Jen obilniny

z ekologického péstovani obsahuji stejné mnozstvi mykotoxint jako konvencni. [14, 15]

Organické hnojeni v ekologickém zeméd€lstvi je hlavnim davodem, pro¢ nekteré druhy
zeleniny (hlavkovy saldt, rajcata, brambory nebo zeli) obsahuji vyrazné vice vitamind, bio-
akivnich latek a antioxidantli neZ konven¢né péstovand zelenina. Na rozdil od mineralnich
hnojiv, pouzivanych v konvenc¢nim zemédélstvi, ma organické hnojeni vliv také na sloZzeni
bilkovin (které jsou vyssi kvality) a koncentraci latek, jez zvySuji obranyschopnost rostlin.

[15, 26]
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Biomléko m4 odlisné sloZeni od bézZného mléka, coz je dileZité pro osoby majici problémy
s cholesterolem. Biomléko obsahuje, zejména v letnich mésicich, o 40 az 60 % vice n-3-
mastnych kyselin a kyselin CLA a o 30 az 70 % vice vitaminti, karotenoidi a dalSich anti-
oxidantli. Stejné¢ je tomu tak u mléénych biovyrobkli a biomasy. Ekologicky p&stovana

listova zelenina a ovoce obsahuje aZ 0 90 % vyS$i mnoZzstvi vitaminu C neZ konvencni.

Hladiny betakarotenu jsou az o 53 % vyssi u biopotravin.[7, 15, 26]

Ekozeméd¢lstvi a produkce biopotravin jsou prospésné jak pro piirodu, tak pro konzumen-
ta. Studie porovnavajici obsah makro a mikro Zivin jednoznacné prokazaly, Ze biopotravi-
ny jsou kvalitnéj$im zdrojem vitaminl a minerdlt. Jsou také prospésné tim, Ze chrani or-
ganismus pfed aditivy béZné pouzivanymi v produkci konvencnich potravin a chemikalie-
mi aplikovanymi v priabehu chovu ¢i péstovani zakladnich potravinovych zdrojt, pfipadné

i pred vlivy, které piinasi ekologicka zatéZz (vzduch, destova voda, splach).[17]

2.1.3 Negativa konzumace biopotravin

LN P113

Nazor, Ze biopotraviny jsou ,,zdravéj$i“ nez konvencné vyrabéné potraviny, je zaloZen
piedevSim na dojmu, Ze biopotraviny maji lepsi smyslové atributy. Mohou obsahovat malé
mnoZzstvi pesticidll a syntetickych hnojiv a maji vyssi hladiny Zivin a ochranné fytochemi-
kélie. OvSem sniZend aplikace hnojiv, fungicidil a antibiotik v ekologickém zemé&dé€lstvi by
mohla vést k vétsi kontaminaci ekologickych potravin mikroorganismy nebo jejich meta-

bolity.[18]

Ekologicka produkce mtiZze byt v disledku nepouzivani fungicidl ovlivnéna mykotoxiny a
fytotoxiny, které rostliny produkuji jako obranny mechanismus proti ttokiim hmyzu, pfi

nemoci €1 pii reakci na stres. [19]

Bioprodukty se péstuji v minimalnim mnoZstvi a zejména v oblastech, které jsou témet
nenaruSeny intenzivni zemédélskou Cinnosti. ProtoZe se nepouzivaji na ochranu zadné
chemikélie ani syntetickd hnojiva, byva tdroda mensi a rentability produkce se dosdhne
pouze vyS$imi cenami vyrobku. Proto jsou biopotraviny zpravidla drazsi. V dneSnim svété
je skute¢ny piinos biopotravin pro zdravotni stav maly - maji spiSe pozitivni vliv na psy-

chiku konzumenta. [1]

2.2 Prirodni strava

Nékteré zdsady tzv. piirodni stravy jsou podobné zdsaddm raciondlni vyroby biopotravin.

Zajem o tyto potraviny vyjadiuje pifedevSim podporu bezstresového a humanniho chovu
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hospodatskych zvitat a ekologického péstovani zemédélskych plodin. Celkové tento sys-
tém v podstaté neguje historicky vyvoj a vraci se k tradi¢énim zpiisobiim zemédélské vyro-
by, a to jak u péstovani rostlin, tak u chovu hospodéiskych zvitat. Zemédélskd vyroba
i ndsledné zpracovani potravin zcela vylucuji pouzivani jakychkoliv syntetickych sloZek,

jako jsou agrochemikdlie ¢i aditiva. [1, 3]

Neékdy se piirodni strava ptirovndva ke stravé tzv. paleolitické, jelikoz clovék v obdobi
paleolitu neznal ohen a byl odkdzan pouze na suroviny, které nasbiral ¢i ulovil a konzumo-
val je, aniz by je néjak tepeln¢ upravil. OvSem neni zndmo, Ze by tito lidé vynikali mimo-

fadnym zdravim. SpiSe méli asto ponicené zuby. [17]

Pfirodni strava je velmi podobnd frutaridnstvi a vegetaridnstvi, ale jeji stoupenci jimi
nejsou, protoze se zivo€isSnym produktim nevyhybaji. Diky tomu nemaji problémy se za-
jisténim pestré stravy. Hlavnim divodem, pro¢ se nekteii lidé stravuji podle zasad piirodni

stravy je zachovéni vSech vitaminil, minerdlnich latek, enzym a tekutin. [17]

V dnesni dobé je konzumace pouze syrové stravy téméf nerealizovatelnd. Nikdo také jeSté
nepfinesl dikaz, Ze by tento vyZivovy styl, praktikovany celoZivotné€, poskytl konzumen-
tovi zasadni vyhody, vcetné¢ pevnéjsiho zdravi nebo delSiho véku, nebo Ze by vyznamné
snizoval zdravotni riziko obvyklé stravy. Zastanci ptirodni stravy uvadi spiSe diivody emo-
cidlni neZ raciondlni. Pfi propagaci piirodni stravy se vétSinou neklade diiraz na mikrobidl-
ni nezdvadnost potravin, na obsah pfirozenych toxickych sloZek, ani na cenu. Systémy
piirodni stravy byvaji zcela na okraji zdjmu, protoZe nejsou podepieny konzistentnim filo-
sofickym ndzorem, vyrobky jsou pfili§ drahé a je zndm jejich Casty nepiiznivy Gcinek na

zdravotni stav. [1, 16]

Vzhledem k vyssi ekonomické ndro¢nosti produkce téchto produktli a tim i jejich vyssi
findlni hodnoté je jejich vyroba pro celonarodni spotiebu nemoznd a tyto potraviny budou

jen doplikem jidelnicku urcité skupiny obyvatelstva. [3]

2.2.1 Potraviny doporucené ke konzumaci

Z rostlinnych zdrojt se konzumuji rostlinné oleje, nakli¢ené lusténiny a obiloviny, ovoce a
zelenina, ofechy a semena. Z zivociSnych pak nékteré druhy ryb, maso, jatra, vejce, Cerstvé
mléko a vyrobky z néj. Stoupenci syrové stravy by se bez mléka nemohli obejit, jelikoz
kvalitni zdroje rostlinnych bilkovin jsou pro ¢lovéka ve vétSiné piipadii nepouzitelné bez

tepelného zpracovani. Pokud mé byt konzumovano syrové maso a vejce, musi byt naprosto
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cerstvé a musi pochdzet od voln€ chovanych zvitat. Co se tyce konzumace moiskych ryb,
je problém s jejich Cerstvosti a také hrozi kontaminace t€Zkymi kovy. Hojn¢ se konzumuyji
ofechy, med, semena, ovoce a zelenina, protoZe nevyzaduji Zadnou tepelnou tpravu. Stejné
tak i kysané mlécné ndpoje, jogurty a syry z nepasterovaného mléka. Lepsi stravitelnost

luSténin Ize zajistit napiiklad mléénym kvasenim ¢i klic¢enim semen.

Z tukt pfirozené pfitomnych v Cerstvych potravindch, se pouzivaji pouze oleje lisované za
studena. MIé¢ny tuk je dokonce méné skodlivy, kdyZ je bez jakékoliv tepelné ¢i mechanic-
ké upravy. Naopak po pasterizaci a Gpraveé obsahu tuku je okamzité vstfebdn a piispiva ke

zvySeni hladiny cholesterolu. [17]

Dle Fofta jsou tepelné nezpracované tuky a proteiny mnohem 1épe vyuZitelné nez ty tepel-
n¢ znehodnocené. Ovsem dodnes nebylo dokdzéano, Ze by tento vyzivovy styl, praktikova-

ny po cely Zivot, piinesl né¢jaké zdravotni vyhody ¢i dlouhovékost. [17]

2.2.2 Negativa organické stravy

1. Casto je problém v dostupnosti surovin vhodnych pro tento styl stravovani a
v nizké kvalité surovin. Navic je sortiment vhodnych Cerstvych surovin nedostacu-
jici a suroviny se dovaZzi ze zahrani¢i. Dovazené ovoce byva nedozrilé, umele do-
zravané 1 chemicky oSetfené. Zelenina je hnojend, postiikovand a miiZze byt i ozaro-

vand. Jedinym feSenim je pouZzivat potraviny v kvalité bio.

2. Rostlinné zdroje jsou v syrovém stavu nepoZivatelné, proto je potfeba nechat je
pied konzumaci naklicit ¢i namocit do studené vody. Nakli¢ené lusténiny jsou ale
téZce stravitelné a obsahuji lektiny, které mohou mit za nasledek poskozeni travici-

ho ustroji. Proto jsou nevhodné pro déti a dospivajici.

3. V dnesni dob¢ se z diivodil biologické kontaminace nedoporucuje konzumovat sy-
rové maso, ryby, vejce a moiské plody. Hrozi nebezpe¢i nakazeni viry a priony,
které nejdou znicit ani tepelnou Upravou. Navic se zvitata bézn¢ 1é¢i antibiotiky,

ktera mohou zlstat v mase. Vychodiskem je konzumace produktt ,,bio*.

4. Je nutnd naprosta Cerstvost veSkerych surovin. Potraviny ur¢ené pro organickou

stravu neni moZné skladovat tak dlouho, jak je zvykem u bé€Znych potravin.

5. MiIéko bez tepelné upravy ma velké hygienické riziko. Syrové kravské mléko neni
sterilni, a pokud je zvife nemocné a mléko neproslo dostateCnou tepelnou dpravou

¢1 s nim bylo nesprdvné manipulovano, riziko se velmi zvySuje.
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6. Nadmérnd konzumace ofechil mlze zplsobit poruchy vstfebavani vapniku. Obsa-
huji totiz fytaty a Stavelany, které brani vépniku vstiebat se. Nesou s sebou také
velké riziko zluknuti a plesnivéni. Pokud by tvofily zdklad energetického piijmu,

mohly by pfi nedostatku tekutin vyvolat vznik mocovych kament. [16]

Vyroba produktl pro piirodni stravovani je zna¢né nerentabilni, coZ vede k tomu, Ze se ve
vétsim méftitku vibec nerealizuje a veSkerd produkce je zajiSténa samozdasobiteli. PoZzivaji
se zdsadné¢ nerafinované pokrmy bez tepelné upravy, coZ s sebou piindsi zvysené riziko

mikrobidlniho napadeni. [1]
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3 VEGETARIANSKA STRAVA

Vegetaridnstvi je jednim nejstarSich a nejrozsifenéjSich alternativnich zplisobd stravovani.
Podstata tohoto vyZivového sméru vychdzi z vychodnich ndbozenstvi (hinduismus,
zen - budhismus, adventisté), ovSem dneSni podoby dosdhlo vegetaridnstvi aZ v pribéhu

19. stoleti. [2]

Pocatky vegetaridnstvi souvisi s pravidly asketismu. Clovék nebyl nikdy vegetaridn, ale
maso konzumoval pouze proto, aby nezemiel hladem, jelikoz dfive moc potravin na vybér
nebylo. Postupné se ¢lovék ménil z lovce na byloZravce. O tom, Ze 1idé byli byloZravci se
zaméfenim na plody, svédci 1 chrup a stavba trdviciho traktu. Za zakladatele vegetaridnstvi
se povazuje fecky filozof Pythagoras.[1, 17]

Vegetaridnstvi je alternativou k obvyklé strave€, v nizZ jsou zastoupeny potraviny rostlinné-
ho i Zivoc¢isného pivodu, tzn. je to strava bez masa. Za vegetaridna je obvykle povazovan
¢loveék odmitajici jist maso. Konzumuje v§ak mlé¢né vyrobky a vejce - jednd se o tzv. lak-
toovovegetaridny. VyS$im stupném vegetaridnstvi je veganismus. Vegané nepozivaji vejce
a mlécné vyrobky a Casto navic odmitaji i vyrobky z kiiZe a viny. Pfedstupném vegetaridn-
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stvi je odmitani cerveného masa a uzenin s tim, Ze ptipousti konzumaci ryb a dribeze. [25]

Anglosaska literatura tyto postoje Casto nerozliSuje, z ¢ehoZ plyne zkreslend piedstava o
rozSiteni vegetaridnstvi v populaci. Dlvody, pro€ se lidé stavaji vegetaridny, jsou rizné. Je

to napiiklad snaha Zit zdravé, soucit se zvitaty a podobné. [25]

Vegetaridni nejsou svazovani striktnimi vyZivovymi principy a nafizenimi, jako je to u
jinych alternativnich stylti. OvSem realizace vegetaridnstvi by méla byt podloZena dosta-

tenymi znalostmi principu vyZivy i moZnych zdravotnich rizik. [33]

Podle Americké dietetické asociace a Kanadskych dietologt je spravné rozvrzena vegetari-
anska strava zdrava, nutricné vyvazena a zdravotné pfinosna v prevenci i v 1é¢b€ riznych
onemocnéni. Je ptinosem pro zdravi ¢loveéka diky nizkému obsahu nasycenych tuk, cho-
lesterolu a Zivocisnych bilkovin a naopak diky vysokému obsahu polysacharidii, vldkniny,

hor¢iku, drasliku, folatd a antioxidantd (vitamin C a E). [21]

Jestlize ¢lovék konzumuje rozmanitou rostlinnou stravu a ma dostateCny piisun energie,
poskytuji rostlinné zdroje dostate€né mnozstvi esencidlnich aminokyselin. Vyzkumy pro-
kazaly, Ze konzumace riznych zdroji aminokyselin béhem dne zajisti dostate¢ny piijem

vSech aminokyselin a zabezpe¢i odpovidajici dusikovou bilanci, a tak neni nutno konzu-
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movat bilkoviny dopliikové. Kvalita bilkovin je riznd. Podle hodnoceni skére skute¢né
vstiebatelnosti aminokyselin, coZ je standardni metoda pro hodnoceni bilkovin, se ukazalo,
Ze izolovana sdjova bilkovina je stejné kvality jako Zivocisna bilkovina. AvSak napiiklad
pSeni¢nd bilkovina konzumovand samostatné mize byt o 50 % mén¢ hodnotna neZ bilko-
vina Zivoci$nd. Obiloviny obsahuji méné lysinu, ktery patii mezi esencidlni aminokyseliny.
K zajiSténi adekvatniho mnozstvi lysinu je nutnd tprava jidelnicku zvySenim piijmu fazoli

a sojovych vyrobku.[21]

Stoupajici zdjem vefejnosti o vegetaridnskou stravu vede k rostoucimu poctu restauraci a
jidelen nabizejicich vegetaridnskd jidla. PoZadavky spotiebitelti zvySuji nabidku surovin
pro vegetaridnskou stravu v mnoha supermarketech. Pfedpoklada se, Ze vetsi nabidka no-
vych vyrobki, vcetné fortifikovanych potravin a polotovart, bude vyznamné ovliviiovat
nutriéni pfijem vegetaridnt. Fortifikované potraviny jako sojové ndpoje, ndhrazky masa,
dZusy a ceredlie mohou vyznamné zlepsSit pfijem nékterych Zivin (napf. vapniku, Zeleza,
zinku, vitaminu B, D a riboflavinu) vegetaridnt. Vegetaridnské svaCiny vcetné sdjaburge-
ri a hot-dogii, mraZzené polotovary a sojové mléko umoziuji byt vegetaridnem snadnéji,

nez tomu bylo v minulosti. [21]

3.1 Formy vegetarianského stravovani

Stravovaci navyky vegetaridni se mohou znacné lisit, ovSem vylouc¢it maso z jidelnicku
neznamena stdt se vegetaridnem. VétSina takto stravujicich se lidi netusi, co vegetaridnska
strava obnasi. VétSinou zvoli stravu, jako jsou smaZené syry, brokolice, kvétak ¢i té€stoviny
s keCupem. Problémem zde je prepéleny tuk a vznik trans-mastnych kyselin, akrylamidu a
jinych nepftiznivé pusobicich latek. Problémem u vegetaridnt a vegant je také vétsi kon-

zumace sacharidu. [16]
Vegetarianské diety lze d€lit na:
- Laktovegetaridny
- Ovovegetariany
- Laktoovovegetaridny
- Vegany

Do vegetaridnskych diet je moZno také zaradit semivegetaridnstvi a frutaridnstvi. Semive-

getaridnstvi je nejmirnéjsi formou vegetaridnskych diet. Je dovoleno jist ryby a driibez,
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vejce mléko 1 mlééné vyrobky. Zastanci této stravy odmitaji tmavé a uzené maso. Tento
zpusob stravovani je podobny se soucasnymi ndzory na zdravé stravovani a proto zde na-
stava otdzka, zda se jeSté pocCitd mezi alternativni. Problémem je mozZny deficit Zeleza, jeli-
koz v bilém mase je ho nedostatek. Je tedy potieba zZelezo doplnit dostate¢nou konzumaci
jinych potravin, jako jsou vejce, brambory a rajéata nebo ve formé dopliki. Frutaridnstvi
povoluje konzumovat pouze ovoce a v malém mnoZzstvi i ofechy. U této diety vznika nedo-

statek bilkovin, vitamin® a mineralnich latek. [37]

Ohledné semivegetarianstvi, Panek a kol. uvadi: néktefi lidé o sobé tvrdi, Ze jsou vegetari-
ani, protoZe odmitaji ¢ervené maso, ale pozivaji ryby a jiné moiské Zivocichy, v malém
mnoZzstvi nékdy i driibez. Z ZivociSnych produktii dale piijimaji mléko, vejce a med. Tako-
vé osoby za skute¢né vegetaridny povazovat nelze. [1]

Vegetaridni maji podobny piijem energie jako lidé stravujici se konvenénim zptsobem.
Maji vSak niz$i piijem energie dodané z bilkovin (12 %) a naopak vys$i piijem energie ze
sacharidd. Podil energie dodané tukem je menSi neZ u béZné se stravujicich lidi
(30 — 37 %). Mnoho vegetaridnskych diet je totiz nizkotu¢nych nebo beztukych. Velké
mnoZzstvi tukll je pfijimano v rostlinné stravé. Zdroji nenasycenych tukli a esencidlnich
mastnych kyselin jsou ofechy, semena, avokado a olivy. Podle vyzkumu bylo zjiSt€no, ze
vegetaridni jedi ofechy vice, nez lidé stravujici se bézné. V Indii, kde je tisiciletd vegetari-
anska tradice, jsou arasidy a araSidovy olej hlavni slozkou diety. V zdpadnich zemich po-
chazi 6 - 15 % jejich denniho energetického piijmu z ofechii. Studie prokazaly, Ze ti, kdo
konzumuji ofechy vice jak 5x tydné, sniZi riziko kardiovaskuldrnich chorob o 50 % a pro-
dlouZzi tak svij Zivot o n€kolik let ve srovndni s témi, kdo jedi ofechy jen ziidka. Podobné
prospesné ucinky byly zjiStény i u olivového oleje, avokada a jinych na tuk bohatych rost-
linnych produktii. Na zdklad¢é soucasnych poznatkt jsou vydana zdravotni doporuceni udr-

Zovat celkovy piijem tukt pod 30 % celkové denni energie. [25, 42]

3.2 Laktoovovegetariani

Laktoovovegetaridnské stravovani je zaloZeno na konzumaci obili, zeleniny, ovoce, luste-
nin, semen, ofechi, mlé¢nych vyrobkil a vajec, ale vylu¢uje maso, ryby a dribez. Lakto-
ovovegetaridnskému stravovani se podoba stravovani laktovegetarianské. Rozdil je v tom,
Ze se nekonzumuji vejce, stejn¢ jako maso, ryby a dribez. Konzumaci mléka a mlé¢nych

vyrobkl je povolena. [22, 37]
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3.2.1 Pozitiva Laktoovovegetarianské stravy

Jednim z pozitivnich aspektl laktoovovegetaridnské stravy je celkovy Zivotni piistup, pro-
toZe vegetariani jsou celkoveé skromnéjsi a stiidméjsi jak ve strave, tak v ndrocich na Zivot.
Jejich celkovy Zivotni styl je vyrovnany, odmitaji koufeni a vét$si mnoZstvi alkoholu a pra-
videlné cvi¢i. Maji niz§i piijem tukd, jednoduchych sacharidl a soli. Pfijimaji predevSim
dostatek balastnich sacharidi, které maji pozitivni vliv na travici trakt. Diky rostlinné stra-
veé ziskdvaji lepSi pomér mastnych kyselin v tucich — pfijimaji vice nenasycenych mast-
nych kyselin proti nasycenym. Vykazuji i vySsi hladinu sacharidd, vlakniny, hoi¢iku, béru,

kyseliny listové a antioxidant jako jsou vitaminy C a E ¢i karotenoidy. [3, 22]

Rada pozitivnich té¢inkil vegetaridnské stravy souvisi s vysokym pifsunem bioaktivnich
latek. Patii k nim napfiklad vldknina, latky obsazené v zakysanych vyrobcich a sekundarni
rostlinné metabolity. Tyto latky jsou velmi Casto specifické pro urcity druh rostlin a maji
antioxida¢ni, antimikrobidlni, antitrombotické nebo antikancerogenni vlastnosti. Ovliviiuji

pozitivné zanétlivé procesy a sniZuji cholesterol v krvi. [35]

Vegetaridni jsou méné nachylni k tvorbé zlu¢ovych kamend, ke kardiovaskuldarnim one-
mocnénim, mivaji nizsi cholesterolémii a krevni tlak. Je u nich nizZsi vyskyt rakoviny prsu

a tlustého streva. [25]

Spravné sestaveny vegetaridnsky jidelnicek poskytuje velké mnoZstvi vitaminu C a dalSich
antioxidantl, pfimétené mnozstvi vldkniny. Oproti klasické stravé se v jidelnicku vyskytu-
je mnoho velmi prosp&$nych potravin (tofu, tempeh, seitan). Rada potravin je ve srovndni
s jidelnickem pramérného ¢loveka, zdravejsi (pecivo je celozrnné, kase z celych obilek) a

Vv

pifjem Cerstvé zeleniny a ovoce je mnohem vyssi. [37]

V porovnéni s konzumenty smiSené stravy maji laktoovovegetaridni vyznamné niZsi piijem
energie. Vysledkem je mensSi zdravotni riziko vzniku nadvdhy a obezity, zanétlivych
kloubnich onemocnéni, nddorového bujeni prakticky vSech typt, ateroskler6zy a obé&ho-
vych onemocnéni, onemocnéni zazivaciho traktu (zécpa, divertikulitida), dny, osteopordzy
¢1 revmatismu. [33] VySsi hladina antioxida¢nich latek sniZuje riziko pro oxidaci LDL a
tim je nizsi riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Maji niz§i mortalitu na ische-
mickou chorobu srdec¢ni. Naproti tomu maji vy$$i hladinu homocysteinu, coZ je jeden ze
zavaznych rizikovych faktort koronarni choroby. Nizky je u vegetaridna také vyskyt hy-

pertenze, cukrovky IL. typu, nddorQ prostaty a stiev. [21, 42]
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Dle néekterych autorti mize laktoovovegetaridnska strava v détstvi a dospivani pomoci pfi
stanoveni celoZivotniho zdravého stravovédni a nabizi nékteré duleZité nutriéni vyhody.
Vegetaridnské deti a dospivajici maji nizsi piijem cholesterolu, nasycenych tuka a tukt
celkové. Naopak maji vyssi pifjem vlakniny, Zeleza, kyseliny listové, vitaminu A a C, nez
maji déti stravujici se béZnou stravou. Také konzumuji vice ovoce a zeleniny, mén¢ slad-
kosti, rychlého obcerstveni a slaného jidla. Klicové Ziviny jsou pro né vapnik, vitamin D,
Zelezo, zinek a vitamin Bi,. Ponékud castéji se vegetaridnské diety vyskytuji u dospivaji-
cich s poruchami pi{jmu potravy. Neddvné udaje naznacuji, Ze zvolend vegetaridnska stra-

va muze poruchy piijmu potravy maskovat. [22]

3.2.2 Negativa Laktoovovegetarianské stravy

Dobfe rozvrzena laktoovovegetarianska strava nemusi nést zadné zdravotni nasledky. Pres-
to jsou znamy casté piipady deficitu nékterych vitaminii a minerédlnich latek. Nejcastéji se
jedna o vitamin By, vapnik, Zelezo, zinek a n-3-mastné kyseliny. Tyto latky jsou obsaZeny
i vrostlinné stravé ve form¢ fytatlh nebo oxalacetatl, coZ md za nasledek jejich Spatné
vstiebavani. Problém nastdva pii jejich zvétSené potiebé, jako je napiiklad rist, laktace,
téhotenstvi ¢i menstruace. V téchto obdobich ztézka nahradi jejich potifebu dopliiky stravy.
[1]
» Vitamin B,

Z4dné potraviny rostlinného ptivodu neobsahuji dostate¢né mnoZstvi vitaminu B, pokud
jimi nejsou obohacené. Potraviny jako motské tasy ¢i fasa Spirulina mohou obsahovat
analogy vitaminu B, korinoidy, ale stejné jako fermentované sdjové produkty nemohou
byt pocitdny mezi spolehlivé zdroje aktivni formy vitaminu Bj,. [21] Laktoovovegetariani
mohou ziskat adekvatni mnoZstvi vitaminu B, z mléénych vyrobkll a vajec, pokud tyto
potraviny konzumuji pravideln€. Absorpce vitaminu B, je nejucinnéjsi, kdyz jsou spotie-

bovéany malé davky, ale v pravidelnych intervalech. [22]

10 — 30 % osob starSich 50 let, bez ohledu na typ stravy, ztraceji schopnost travit vitamin
B2, ktery je vazany ve vajecnych a mlécnych bilkovinach ¢i jinych ZivociSnych produk-
tech. Proto by laktoovovegetaridni nad 50 let méli uzivat vitamin B, jako dopln¢€k stravy

nebo potraviny o tento vitamin obohacené.[22]
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» Viapnik

Viépnik je pifitomen v mnoha potravindch rostlinného ptivodu (viz tabulka ¢. 2) a
v obohacenych potravindch. Vapnik s vysokou vstiebatelnosti (49 — 61 %) je obsazen
v zeleniné s nizkym obsahem S$tavelant (brokolice, ¢inské zeli, brukev, ibisek jedly, okra,
listy tufinu). Vstiebatelnost vapniku z kravského mléka je nizsi (31 - 32 %). Ne&které dru-
hy zeleniny nejsou dobrymi zdroji vapniku, jelikoZ obsahuji zdroven velké mnozZstvi Stave-
lanti, které vstiebatelnost vapniku snizuji (stejné jako fytaty). Strava obsahujici sirné ami-
nokyseliny, na které jsou bohaté vejce, maso, ryby, driibez, mlé¢né vyrobky ¢i ofechy,
muze zvysit ztraty vapniku z kosti. Nadmérny piijem sodiku miiZze také podporovat ztraty
vapniku. Nékteré studie prokazuji, Ze dulezitéj$i neZ samotny piijem vapniku je pomér
piijmu vépniku vzhledem k piijmu bilkovin. Tento pomér je vysoky u lakotoovovegetaria-
nd, kdeZto vegani maji tento pomeér stejny nebo nizsi neZ nevegetariani. Faktory zvySujici

vstiebavani vapniku jsou vitamin D a bilkoviny. [21,22]
> Zelezo

Zelezo se v potravindch nachézi ve dvou formach - hemové a nehemové. Rostlinné potra-
viny obsahuji pouze nehemové zZelezo, cozZ je té€Zce stravitelnd forma. Navic je diky nékte-
rym latkam vstfebatelnost Zeleza ztiZena. Hlavnim inhibitorem vstiebdvani Zeleza jsou
fytaty, déle pak vapnik, ¢aje, kdva, kakao ¢i vldknina. Naopak vitamin C a dal$i organické
kyseliny nachazejici se v ovoci a zeleniné mohou vstfebavani Zeleza zvysit a tim padem
snizit ucinky fytatd. Studie prokazuji, Ze vstiebatelnost Zeleza je prokazatelné nizsi pii
stravé s vysokym obsahem inhibitord a s nizkym obsahem aktivatort. Vzhledem k nizsi
vstiebatelnosti Zeleza z vegetaridnské stravy je vegetaridnim doporuc¢eno konzumovat 1,8x
vice Zeleza neZ je doporuceno konzumentim smiSené stravy. Neékteré techniky piipravy

potravin jako jsou namdaceni a kliceni fazoli, obili a semen mohou fytaty hydrolyzovat a

tim vstfebatelnost Zeleza zvysit. [21, 22, 25]

Vyskyt anémie z nedostatku Zeleza u laktoovovegetaridnd se vyskytuje hlavné u Zen a déti
a je podobny jako u lidi konzumujicich smiSenou stravu. Laktoovoegetaridni mivaji i niZsi
obsah ferritinu v krvi. Jeho koncentrace souvisi s piijmem Zeleza vazaného v hemu. Jedi-
nym zdrojem hemového Zeleza je maso, masné vyrobky, vnitinosti a krev, tedy vSe co ve-

getariani odmitaji. [20, 22, 25]

Méné nez 40 % Zeleza obsaZeného v mase, driibeZi a rybach je ve formé hemu, ktery je

efektivnéji absorbovan nez ostatni formy Zeleza. Laktoovovegetaridnska strava neobsahuje
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74dné Zelezo ve form& hemu. Hemové Zelezo je 1épe absorbovano (15 — 40 %) nez Zelezo

v nehemové formé (1 — 15 %). Potravinové zdroje Zeleza jsou zobrazeny v tabulce ¢. 2.
[20]

Dostate¢ny piijem stravitelného Zeleza je velmi dilezity u téhotnych Zen laktoovovegetari-
anek. Dité se mize narodit pfed¢asné ¢i s nizkou vahou, vzdy vsak s nedostate¢nou zdso-
bou Zeleza pro prvni obdobi Zivota. Pfi vyZivé kojencli mléénymi ndhrazkami se hladina
Zeleza zvysi, vzhledem k fortifikaci ndhrazek zelezem. Pfi delSim kojeni vSak muize dojit

k anémii. [25]
» Zinek

Zinek je vazan na kyselinu $tavelovou a fytovou, které jsou v rostlinnych zdrojich, a proto
se §patné vstiebdva. Zivo&isné bilkoviny naopak zvysuji jeho absorpci. Proto je celkovd
biologicka dostupnost zinku z rostlinnych zdrojii pro vegetaridny nizsi. Nékteré techniky
piipravy jidla, jako je naméceni a kliceni fazoli, obili a semen, mohou sniZit vazbu zinku
na fytaty a zvysit tak jeho dostupnost. Studie naznacuji, Ze v diisledku vegetaridnské stravy

jsou plazmatické koncentrace zinku sniZeny v bézZném rozsahu. Toto sniZeni je zjistitelné

az po nekolika tydnech. Potravinové zdroje zinku jsou zobrazeny v tabulce €. 2. [13, 20,22]

Tab. 2 Potravinové zdroje vdapniku, Zeleza a zinku [38]

Zivodisné Rostlinné

Vapnik mléko, mlééné vyrobky, syry zelend listova zelenina, séja, tofu, lus-
téniny, celozrnné vyrobky, melasa,
vapenaté mineralni vody, fortifikované

potraviny

Zelezo maso, ryby a moisti Zivo¢ichové sOja, tofu, tempeh, ¢ocka, fazole,
porek, Spenét, petrzel, melasa, celo-

zrnné vyrobky, fortifikované potraviny

Zinek maso, mlécné vyrobky ¢ocka, fortifikované ceredlie, pSenicné
klicky, luSténiny, ofechy, semena olej-

natych plodin, motské fasy.




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 30

» Esencidlni mastné kyseliny

Vzhledem k tomu, Ze laktoovovegetaridnskd strava je obecn€ bohatd na n-6-mastné kyseli-
ny (specidln¢ kyselina linolovd), mohou byt tyto diety chudé na n-3-mastné kyseliny, coz
vede k nerovnovaze, kterd mlze zabranit tvorb¢ eikosapentaenové kyseliné¢ (EPA) a doko-
sahexaenové kyseliné (DHA). Diety, které neobsahuji ryby, vejce, nebo velké mnoZstvi
moftské zeleniny jsou chudé na prijem téchto kyselin. Kyselina dokosahexaenova mé vy-
znam pro funkci nervového systému a sitnice. V plasmé laktoovovegetariant je asi o 30 %
mén¢ kyseliny dokosahexaenové nez v plasmé bézné se stravujicich lidi. V matefském
mléce jsou jeji koncentrace zhruba tfetinové a kojenclim ndsledné¢ DHA chybi, coZ muize
vést k poruchdm vidéni, v hor§im piipad¢ k poruchdm vyvoje mozku. Laktoovoegetaria-
nim se proto doporucuje konzumovat Inéné seminko a Inény olej. Ti, ktefi maji zvySené
pozadavky na piijem (t€¢hotné a kojici Zeny, osoby s diabetes) mohou piijimat DHA

z mikroras. [ 22, 25]

U laktoovovegetarianti miiZze pii stejném pifjmu Zivin jako u smiSené stravy paradoxné

dojit k vys$simu piijmu cholesterolu, jelikoz mléko i vejce jsou na cholesterol bohaté. [25]

Lakotoovovegetaridnstvi t€hotnych a kojicich Zen i1 déti véetné téch nejmensSich neni dle
Forta problém. Komplikované miize byt veganstvi a piipady, kdy matka nemutze kojit a
odmitne pouzit mlé¢né ndhrazky z kravského mléka a pfitom je dité¢ alergické na séju a

mozna i ofechy. [17]

U novorozenci je mald schopnost syntetizovat taurin, ktery je obsazen v mase a je synteti-
zovan z cysteinu. Proto je nutné jej ziskdvat matefskym mlékem. Pti laktoovovegetaridn-

ském zptsobu stravovani je taurinu v matefském mléce malo. [25]

Vv

Obecné plati, ze déti vegetaridnskych Zen maji pfi narozeni nizZ§i hmotnost a pokud jsou
Zivené vegetarianskou stravou tak i pomaleji rostou. Pomaly rist je nejvice patrny béhem
prvnich péti let Zivota. V priibéhu dalsich let se rozdily mezi vegetaridnskymi a ostatnimi
détmi srovnaji, i kdyZ o néco mensi vdha pretrvavd. Nekteré studie dokazuji 1 nizsi 1Q
u déti z piisn¢ vegetaridnskych rodin. Pfi nedostate¢ném piijmu plnohodnotnych bilkovin

klesd intelektudlni schopnost a roste sugestibilita i u dospélych. [25]
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3.3 Vegani

Veganska dieta je nejpiisnéjsi formou vegetarianské vyzivy. Je podobnd laktoovovegetari-
anskému vzoru s vylou¢enim zivocisSnych produktfi, dokonce i medu. Odmitaji i pouZivani
vyrobki z kiiZze a viny. I v rdmci téchto vzorti mohou existovat zna¢né rozdily v tom, které

ZivociSné produkty jsou odmitdny. [22, 37]

I kdyz vegani odmitaji konzumovat potraviny Zivoc¢isSného piivodu, mohou je pozivat
v potravinach, kde jsou obsazeny skryté. Nekteré druhy chleba obsahuji susené mléko nebo
mlé¢nou syrovitku, s6jové parky mohou obsahovat susend vejce, ptipadné susené mléko ¢i
kasein. SuSenky obsahuji suSend vejce, maslo, suSené mléko a ¢okoldda obsahuje mléko.

[33]

Zvlastnim typem veganské vyzivy jsou tzv. ovocné diety. Jsou zaloZeny pouze na konzu-
maci riznych druhti ovoce a suchych skotdpkovych plodi. Dlouhodobé uZzivani takovéto
diety musi nutné vést k podvyZivé proteintll, minerélnich latek a vitamina skupiny B. Navic

je tato dieta ekonomicky narocna. [1]

3.3.1 Negativa veganské stravy

Stejné jako u laktoovovegetaridnské stravy je u veganské stravy deficit vitaminu By, vap-

niku, Zeleza a zinku. Chybf i esencidlni mastné kyseliny.

Jednim z nejCastéjSich problémii u vegani je nedostatek energie, tukl a jejich doprovod-
nych latek ¢i minerdlnich latek. Hrozi pfedevSim nedostatek esencidlnich aminokyselin,
které se vyskytuji pouze v Zivo€iSnych produktech. Proto nelze veganskou stravu doporu-

Cit k trvalé vyzive ale spiSe jako kriatkodobou terapii pro lidsky organismus. [1, 17]
» Vitamin B,

Vegané maji nedostatek vitaminu Bj,, protoze jeho pfirozeny vyskyt je omezen na produk-
ty ZivociSného pivodu. American dietetic association uvadi, Ze Zadn4 rostlinnd strava ne-
obsahuje dostate¢né mnoZstvi aktivniho vitaminu B;; 1 kdyZ je obohacena. Analogy vita-
mint B, mize obsahovat motska fasa, Spirulina, ¢i kvasnice obohacené o vitaminy a mi-
nerdly. OvSem ani tyto suroviny a ani fermentované sojové produkty nelze pocitat jako
spolehlivé zdroje vitaminu B,. Projevy nedostatku mohou zustat skryty mnoho let. Pokud
je ve stravé nedostatek kyseliny listové a Zeleza, projevuji se pitiznaky diive, protoZe kyse-

lina listovd mtiZe maskovat hematologické pfiznaky nedostatku vitaminu Bi,. Proto mohou

byt nékteré piipady deficitu zjistény az po nadstupu neurologickych ptfiznaku. [22, 24, 33]
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U vegani a zvlasté u veganskych déti je riziko relevantniho nedostatku obzvlasté vysoké.
ProtoZe se vitamin B, podili na resyntese homocysteinu na methionin, je u veganu signifi-
kantné zvySend hladina homocysteinu v krvi. Rovnéz je castéj$i vyskyt megaloblastické
dobé¢ stéle Castéji. Jestlize veganka koji, hrozi kojenci po 6 - 15 mésicich tézkd mozkova
atrofie s tumorem a irevirsibilnimi neurologickymi zménami. Také u dosp€lych dlouhodo-
bych veganli se vyskytuji neurologické piiznaky pomérné cCasto. Obsah vitaminu B,

v nékterych potravinach zobrazuje tabulka €. 2. [35]

Tab. 3 Obsah vitaminu B, v ug ve 100 g potravin [36]

Potravina ugve 100 g
fasy 150 (jen analog vitaminu Bj,)
pivni kvasnice 0,5 (jen analog vitaminu B;)
pivo (i nealkoho- 0,4 (jen analog vitaminu B,)
lické)
kveétak stopove
pSeni¢né klicky stopové
by¢i jatra 100
jehné¢i maso 2,9
vejce 2,8
by¢i maso 2,2
tunak (konzerva) 2
syr 2
jogurt 1,2

» Viapnik

vV

Pi{jem vépniku u vegant je niZ$i neZ doporuceny piijem. Proto je nutné konzumovat po-
traviny bohaté na vapnik, jako je tofu s vdpenatymi solemi, dZusy obohacené o vapnik a

sojové mlécné alternativy. Na druhou stranu kapusta, ibisek ¢i listy tuiinu poskytuji vapnik
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s vysokou biologickou dostupnosti v porovnani s vipnikem v tofu, obohacenych $tavéch,
sojovém mléku, sezamovych seminkdch, mandlich a cervenych a bilych fazolich.
Z nékterych rostlinnych zdroji obsahujicich kyselinu fytovou, oxaloctovou a $tavelany se
vapnik téZce vstiebava (rebarbora, Spendt, médk). Dobrym zdrojem vépniku jsou také fiky a

NP

sojové vyrobky jako jsou sojové boby, sojové ofiSky a tempeh. [22, 33]
» Esencidlni mastné kyseliny

Vegani trpi kritickym nedostatkem esencidlnich n-3-mastnych kyselin v diisledku nedosta-
te¢né konzumace tukti. Moznosti je konzumace kyseliny a-linolenové z rostlinnych zdroji,
kterd je v mensi mife schopna transformace na EPA a DHA. Proto je dobré zamé&fit se na
konzumaci Inéného seminka ¢i Inéného oleje, které ji obsahuji. Dobrym zdrojem n-3-

mastnych kyselin jsou mikrotasy. [1, 17, 21]
» Vitamin A

Vitamin A se nachdzi pouze v potravinach Zivocisného pivodu, a vegani si jej musi synte-
tizovat z karotenoidil, obzvlasté z B-karotenu, ktery se v téle pfeménuje na vitamin A. Vy-
zkum naznacuje, Ze absorpce B-karotenu z rostlinnych potravin je mén¢ ucinnd neZ se pu-
vodné predpokladalo. Pozadavky pfijmu vitaminu A Ize splnit zahrnutim t#f porci Zluté ¢i
oranzové zeleniny, listové zeleniny nebo ovoce, které jsou bohaté na B-karoten (meruiiky,
ananasovy meloun, mango, dyn¢). Vateni zvySuje absorpci B-karotenu, stejn¢ jako pfidani
malého mnoZstvi tuku. Sekdnim a mixovdnim se zvySuje jeho biologickd dostupnost.

[21, 22]
> Jod

Na rozdil od piimoiskych statl, je u nds obsah jédu v potravinich nizky kvili jeho nizké
koncentraci v pud€. Vegani jsou ohroZeni deficitem jodu, jelikoZ jeho hlavnimi zdroji jsou
mofiské ryby, moiské fasy, mléko, mlé¢né vyrobky, vejce a jodidovand kuchynska stl. Jsou

Vv,

tak vystaveni vySSimu riziku mentalnich, psychomotorickych a rastovych abnormalit.

U striktnich veganek je problém se sloZzenim matefského mléka. Chybi esencidlni mastné
kyseliny, aminokyselina taurin a latka aminokyselindm podobnd — karnitin. Absence téchto
latek nese riziko retardace ditéte, jelikoZ na jejich dostatecném piijmu zdvisi dokonaly vy-
voj mozku. Na zakladé téchto zjiSténi je doporuceno pravidelné konzumovat fepkovy, so-

jovy olej, Inény olej nebo Inéné seminko. Nejnutnéjsi je ovSem konzumace rybiho tuku,
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jelikoz obsahuje vitamin D a esencidlni mastné kyseliny EPA a DHA. Neéktefi autofi tvrdi,
Ze muZe byt matetské mléko nahrazeno mlékem séjovym obohacenym o methionin. Stile
zde také chybi taurin, karnitin a esencidlni mastné kyseliny. OvSem u malych déti je Casta
nesnaSenlivost sdjovych proteinti a je vysoce pravdépodobné, zZe v dospélosti se u né¢j miize
vyskytnout cukrovka II. typu a celiakie. Je mozné pouZit i jiné druhy mlék, jako jsou ryZo-
vé, ovesné, ofechové Ci prosné. Ale v tomto piipadé hrozi riziko alergie na ofechy. Vegan-
sky zplisob vyZivy je zdsadn¢ nevhodny pro déti. Zplisobuje u nich poruchy ristu a vyvinu
a zhorsuje i dusevni vyvoj. Studie prokézaly, Ze veganské déti mély vyznamné niZsi pocet
krvinek, hladinu hemoglobinu a Zeleza. [1, 3, 17]

P

Stejné tak se veganskd strava nedoporucuje v pokro€ilém staii. HorSi schopnost stfevniho
traktu zpracovat pfijatou stravu a omezend produkce enzyml odpovédnych za dokonalé
vyuziti potravy by mohla zpiisobit akutni nedostatek energie, nékterych Zivin a ochrannych

latek. [33]

3.4 Vegetarianska potravni pyramida

Pivodné byla vegetaridnskd pyramida sestavena na principech bézné potravni pyramidy.
Vegetaridanim byla pfizplisobena nahrazenim nékterych ZivociSnych produktd jejich rost-
linnymi alternativami. Nicméné nékteré Ziviny pfitomné v ZivociSnych produktech nejsou
obsaZzeny ve vSech rostlinnych produktech, nebo nejsou dostatecné biologicky dostupné.
Také je odliSny doporuceny piijem Zivin. Protoze vegetariani nekonzumuji nékteré zivo-
¢iSné produkty, musi byt ve vegetaridnské potravni pyramidé kladen diraz na méné do-
stupné ¢i chybéjici Ziviny. [34]

Urovné vegetaridnské potravni pyramidy (viz obrazek &. 2):

1.) Piijem vody zdavisi na télesné aktivit€. Je doporu¢eno vypit minimaln¢ 8 sklenic

vody denng.
2.) Pecivo, téstoviny, ryze, obohacené ceredlie odpovidaji 6-10 porcim za den.

3.) Zelenina by m¢la tvotit 2-4 porce denné, zelenolistd zelenina 2-3 porce denn¢, ovo-

ce 1-2 porce denné, suSené ovoce 1-2 porce denné.

4.) Mlééné vyrobky by mély u laktovegetaridnd tvofit 3 porce za den. Vegani musi
mlécné vyrobky nahradit obohacenymi alternativami, jako jsou naptiklad sojové
produkty. Fazole a bilkovinné potraviny by mély figurovat ve 2-3 porcich jidla

denné.
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5.) Ofechy a semena piedstavuji 1-2 porce denné.
6.) Doporuceno je pouZzit 2-3 ¢ajové 1Zicky oleje denné.

7.) Vegané by méli pfijimat potravinové dopliiky vitaminu Bj,, D a vapniku.

Tuky: 2=3 éajove lzcky

Vegané
By2:24 ug, vipnik: 200 mg/d

Lusténiny, bilkovinné potraviny

Ofechy a semena: 1-2 porce

Mlééné virobky (vegané nemlééné
fortifikované potraviny): 3 porce b

i

2-3porce

[
Tou:

Zelenina: 2-4 porce (537

'I Ovoce 1-2 porce

Zelenolist zelenina: %) Sudené ovoce

2-3 porce

. i e,
" .| 1-2porce

Petivo, téstoviny, ryze

=, - —= | 6-10porci

. e i
* i '\L

Obr. 2 Vegetaridnskd potravni pyramida [34]

Zdravi vegetaridnl a ostatni populace l1ze obtiZné srovndvat. Mnoho vegetaridnti nekouif,
nepije alkohol, Casto ani kdvu a snaZi se Zit zdrave. Vliv téchto okolnosti 1ze od vlivu vyzi-
vy téZko oddélit. Pokud se tak stalo s pouZitim sloZitych statistickych metod, vychéazelo
zdravi piisnych vegetaridnt spiSe horSi neZ u ostatnich osob. Také nelze zamlcet nazor, Ze
vegetaridni jsou tim zdravéjsi, ¢im castéji svd omezeni ve vyZivé porusuji. Celkové lze
tedy fici, Ze vegetaridnstvi ma své pro i proti. Neni na misté u t€hotnych a kojicich Zen a u
déti v ristu. Nedostatek nékterych vitaminli a minerdlnich latek I1ze pfekonat vitaminovymi
a minerdlnimi pfipravky. V dospélosti mlze vegetaridnstvi pfedstavovat urcity piinos pro
zdravi, avSak za predpokladu, Ze strava je nutricné vyvdzend a obsahuje vSechny potiebné
ziviny. To lze zajistit spiSe konzumaci rostlinnych i ZivociSnych produktii neZ potravin

vyluéné rostlinného ptivodu. [25]
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4 MAKROBIOTICKA STRAVA

4.1 Puvod a princip makrobiotické stravy

Makrobiotika neni jen zpUsob stravovani. Je to filosofie a vyZiva je jen jednou sloZkou. Je
zaloZena na starych ¢inskych tradicich, které byly upraveny v 19. stoleti v Japonsku. Sho-
duje se s nekterymi buddhistickymi filosofickymi smeéry, ale naprosto neodpovidd moder-

nim védeckym poznatkim. Lid¢€ se k této dieté Casto uchyluji pro jeji exoti¢nost. [1, 3]

S teorii makrobiotiky pfiSel japonsky filosof G. Oshawa. Nezaméfil se jen na stravu, ale
definoval makrobiotiku jako svétovy ndzor vychazejici ze zen-buddhismu (nejrozsitenéjsi
buddhistické uéeni v Ciné a Japonsku). PfestoZe jsou makrobiotici velmi blizci vegetarid-

nlim, je vétSina makrobiotickych principll v rozporu s védeckymi poznatky.[1, 25]

Makrobioticka strava funguje na principu vyrovnanosti dvou protikladnych energii, které
jsou kolem nds i v nds a diky kterym funguje cely vesmir. Cilem je nastoleni rovnovéahy
mezi témito dvéma silami. Tyto dvé vyrovnané energie by mély byt také v souladu v kon-
zumovanych potravindch. Jednd se o soulad dostfedivé energie stahujici (Yang) a odstiedi-

vé energie, dilatujici (Yin). [4,22, 29]

Na zdklad¢ vyrovnanosti energii Yin a Yang mé makrobiotika 2 kuri6zni teorie a to teorii
transformacni a transmutacni. Podle transformacni teorie si t€lo dokdze vytvofit vSechny
potiebné Ziviny samo a to prave diky spravnému poméru obou energii Yin a Yang. T¢€lo si
takto tdajné dokdZe syntetizovat vitamin C, i kdyZ nemd pottebny enzym L — gulonolakto-
noxiddzu. Transmutacni teorie tvrdi, Ze lidsky organismus je schopny transmutovat prvky,
tzn., Ze je schopné vytvoftit napiiklad ze sodiku a kysliku draslik nebo z hoi¢iku vapnik.
Obe teorie jsou ovSem biologicky nepfijatelné. [1]

Také 1idé se déli na typ Yin a Yang. Osoby typu Yin maji nizky krevni tlak, studené nohy a
snadno promrzaji. Jsou pro né tedy vhodné potraviny ,,zahiivajici®, jako Cesnek, kofenénd
jidla, zazvor, lusténiny a kofenovou zeleninu, tedy potraviny Yang. Nevhodné jsou potra-
viny ochlazujici a vlhkost obsahujici potraviny a jidla, jako je tropické ovoce a mlécné
produkty, tedy potraviny Yin. Naopak je tomu u osob typu Yang, kterym je neustdle teplo
a mivaji vysoky krevni tlak. Proto je jim doporu¢eno konzumovat ovoce, listovou zeleninu

a vyloucit t€Zka masa. [29]
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4.2 Pozitiva makrobiotické stravy

s s

Makrobiotickd strava mé pozitivni vliv zejména na psychiku c¢loveéka. Pfindsi s sebou
sttidmost a kladny pfistup k Zivotu. Rozumné volend makrobiotickd strava muze jako do-

plnék stravy pfispét i k t€lesnému zdravi.

Makrobioticka strava miZe byt oproti vS§em pfedsudkiim pestrd a bohatd. Jde jen o to, aby

se principy makrobiotiky vice zafadily do béZného stravovani a stravovacich navyka. [27]

Podle teorie makrobiotiky je nejvyssi stupen této diety, ktery spo¢ivd v konzumaci nelou-

pané ryZe, spolehlivym Ié¢ebnym postupem pro vSechny nemoci, véetné karcinomu. [1]

4.2.1 Makrobiotika a prevence rakoviny

Makrobiotici povazuji rakovinu za disledek stavu porusené rovnovahy, jiz se télo snazi
lokalizovat toxiny a tak docilit rovnovahy. Proto odmitaji odstrafiovdni nadorti nebo jejich

1é¢bu ozarovanim.

Zavedeni makrobiotickych dietnich opatieni je potenciondlné nebezpetné pro osoby, které
rychle hubnou. Naopak byla tato opatfeni navrZzena pro 1écbu rozvijejici se rakoviny, jeli-

koZz rychle ,,vyhladovi* butiky zodpovédné za nemoc. [39, 41]

The Journal of Nutrition uvadi, Ze makrobiotickd strava miZe byt piinosem pro prevenci
rakoviny. Standardni makrobiotickd dietni doporuc¢eni maji protirakovinné ucinky. Napfi-
klad konzumace celych zrn - pfibyva dikazii, Ze konzumace zrna i s obalovymi vrstvami,
sniZuje riziko vzniku rakoviny. Tyto u¢inky nejsou vztazeny jen na pusobeni vldkniny, ale
muZe také zahrnovat vliv na metabolismus estrogenu, glukézy a inzulinu ¢i oxidaéni pro-

cesy. [39, 40]

V americkém institutu pro vyzkum rakoviny byl pfezkouman tucinek zeleniny a bylo kon-
statovano, Ze zvysujici se spotfeba zeleniny z 250g/den na 400g/den muze byt spojena s 23
% sniZenim rizika vzniku rakoviny na celém svété. To znamend, Ze motské fasy, které jsou
v makrobiotice upfednostiiovany, mohou sniZit riziko rakoviny prsu a délozni sliznice. Za
tuto protinddorovou aktivitu mize fucoidan, coz je polysacharid vyskytujici se téméi vy-
hradn¢ v hnédych moiskych tfasiach a fukoxantin, ktery je zodpovédny za jejich hnédé

zbarveni. [39, 40]

Také luSténiny a vyrobky z nich, zejména sojové produkty, jsou zajimavé v oblasti preven-

ce rakoviny (zdjem o séju je zaloZen na niZ$im vyskytu rakoviny na ddlném vychodg¢, kde
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jsou sojové produkty tradi€ni soucdsti stravy, ve srovndni s USA a dalSich zdpadnich zemd,
kde je spotieba sojovych produkti nizsi). Nekteré prizkumy ukazuji, Ze piijimanim séji je
spojeno se snizenim rizika vzniku hormon-dependentnich karcinomii, jako je rakovina
prsu, delozni sliznice a prostaty ¢i jinych nddortt — Zaludku. Lusténiny mohou snizZovat
riziko rakoviny z diivodu pfitomnosti riznych slou¢enin, které mohou mit protirakovinné
ucinky, véetné inhibitoru protedz a saponint. V séji byly objeveny fytoestrogeny jako ge-
nistein a daidzein. Tyto isoflavonoidy mohou nejen ovliviiovat metabolismus estrogenu,
ale mohou mit také antioxidacni a antiangiogenni ucinky. Potlacuji ptisobeni DNA topoi-

someras. [40, 41]

Ovsem role makrobiotické stravy na prevenci rakoviny nebyla dostate¢né zkouména.
Nicmén¢, nedostatek studii nelze brat jako dikaz proti pfiznivym G¢inkiim makrobiotiky
na prevenci rakoviny. Jsou zde nepiimé diikazy, Ze makrobiotické stravovaci zvyklosti
jsou spojeny se s nizenym rizikem vzniku rakoviny. Existuji také vysledky nékolika studi,
které hodnoti pfimé ucinky makrobiotické stravy na metabolismus estrogenu a riziko kar-
diovaskuldrnich chorob. Pokud jde o 1écbu pacient pomoci makrobiotiky, jsou dikazy
nedostatecné. Mnoho diikazu je neoficidlnich, sklddajicich se z informaci od osob rakovi-

nou postiZenych. [39, 40]

4.3 Negativa makrobiotické stravy

Tyto diety jsou nevhodné a vedou k proteinové podvyziveé, snizovani hodnot plazmatic-
kych bilkovin a otokiim. Jsou nevhodné pro obézni, diabetiky a vice mén¢ neprospivaji ani

zdravym. [2]

Makrobioticka strava je velmi problematicka zvlasté pro déti. Nedostatek plnohodnotnych
bilkovin vede ke Spatné obnové tkani, coz narusuje psychicky a télesny vyvoj déti. Nedo-
statek vitamint C, D, B,, a vdpniku zplisobuje osteopordzu, osteomalacii, kurdéje ¢i kiivi-
ci, jejiz vyskyt dosahuje az 55 %. V téhotenstvi je vyrazny nedostatek vitaminu B, a Zele-
za. To md za nasledek anémii a to piredev$im u Zen. U kojenct, jejichz matka se stravuje
makrobiotickym zptsobem, byla zjiSténa velice nizkd hodnota vitaminu B, v kombinaci
s jinymi hematologickymi abnormalitami. Proto se vS§em makrobiotickym rodindm dopo-

rucuje zvysit piijem tuku, tu¢nych ryb a mléénych produktt. [1, 24]

U striktnich forem makrobiotického stravovéani neni jednoduché nahradit nedostatek nekte-

rych esencidlnich aminokyselin. Kuschi, protagonista makrobiotiky, tvrdi, Ze nejlépe vyva-
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Zend sestava aminokyselin pro ¢lovéka je v bilkoviné neloupané ryze. Jeho tvrzeni je ale
v rozporu s védeckymi poznatky, které prokdzaly, Ze vajecnd bilkovina md nejvhodné&jsi

aminokyselinovy pomér. [31]

Pfi makrobiotickém stravovani dochdzi ke konzumaci nadmérného mnozstvi vldkniny,
lektind a fytatd coZz muze vézt k poskozeni traviciho ustroji. M4 to také za nasledek zhor-
Sené vstfebdvani minerdlnich latek jako je hotcik, zinek a vapnik nebo vitamini B; a D.
Nebezpecné pro ledviny a cévni systém je obzvlast’ vysoky piijem soli a sou¢asny nedosta-
tek vody. V extrémnich piipadech konzumuji makrobiotici pouze 0,5 1 tekutin denné¢.

[4,17]

Podaftilo se prokdzat, Ze u nesndSenlivosti lepku by pfechod na makrobiotickou stravu

mohl mit doslova fatdlni dasledky. [16]

Rozhodné€ neni makrobiotickd strava vhodna pro osoby s onemocnénim ledvin, v disledku

nedostate¢ného piijmu tekutin u nékterych makrobiotickych stupni.[17]

4.4 Potraviny doporucené ke konzumaci

Podle makrobiotické filosofie jsou potraviny vhodné ke konzumaci rozd€leny do tif sku-
pin. Prostfedni skupinu tvoii potraviny s vyrovnanymi energiemi. Jsou zde hlavni makro-
biotické pokrmy jako obiloviny, luSténiny, zelenina, ovoce ¢i olej. Skupina Yin obsahuje
sladkosti, dZusy, kdvu, alkohol a drogy. Jedna se o potraviny nebo latky, které jistym zpt-
sobem navozuji uvolnéni. Ve skupiné potravin Yang jsou slané syry, maso, vejce a sul.
Idedlni pomér Yin a Yang m4 obilné zrno a proto nejlépe konzumaci samotného obilného
zrna dosdhneme idedlniho télesného stavu. Piiklady potravin dle principu Yin a Yang jsou

uvedeny v tab. €. 4. [4, 29]

Tab. 4 Priklady jednotlivych potravin podle zdsady Yin a Yang [29]

Yin Yang Vyvazené potraviny

v

MIéko, alkohol, med, cukr, | Dribez, moisti zivoc¢icho-

olej, ovocné Stavy, koteni
stimulanty, vétSina 1€k,
tropické ovoce a zelenina,
potravinovd aditiva che-

mického puvodu.

vé a ryby (téZ sladkovod-

ni), vejce, maso, sul, syry.

Semena, ofechy, zelenina,
ceredlie, lusténiny, ovoce
mirného pasma (napft. jabl-

ka, hrusky).
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Makrobioticka strava je velice podobnd stravé veganské. Skladd se z celozrnnych ceredlii
(hlavné neloupané ryZe), zeleniny, luSténin, fermentované potravy a semen. V nizSich
stupnich konzumuji maso (zejména ryby), ale pouze to, které nepochézi z hospodaiskych
chovi. Ve vyssich stupnich Zivoci$né produkty téméf nekonzumuji. V nejvysSich stupnich

se konzumuje pouze obili. Pifjem vody je také omezen. [24]
» Cela obilnd zrna

Novodobé forma makrobiotiky doporucuje stravu, ve které pokryvaji obiloviny 50 — 60 %
vesSkerého piisunu potravin. Zrno nesmi byt zbaveno otrub, klicku ani endospermu. Zista-
va celé a takto je 1 konzumovéno. Veskeré produkty by mély byt z celozrnné mouky.
Hrubé zrno obilovin zachovdvd pomér sacharidli a bilkovin 7:1. Nejvice doporucované
obiloviny jsou je¢men, pohanka, kukufice, celozrnnd ryZe, jahly, oves, Zito a pSenice.

[3,35]
> Zelenina

Dals$im hlavnim prvkem stravy je zelenina. Z hlediska makrobiotiky je nejlepsi doma pés-
tovand zelenina a doporucuje se konzumovat jen zeleninu piisluSnou k danému ro¢nimu
obdobi. Exportovand mimosezonni zelenina naruSuje zab&hnuty fyziologicky systém c¢lo-

véka. [39]
» Moftské tasy

Moiské tasy jsou diileZitou soucasti makrobiotické stravy. Pfi ristu pieménuji moiské fasy
neorganické minerdly z motské vody na organické mineralni soli a vaZi je na aminokyseli-
ny. Obsahuji velké mnoZstvi stopovych prvki jako je kobalt, méd’, chrom, mangan, selen,
zinek, jeZ jsou nezbytné k metabolickym procesiim v organismu. Doporucené fasy jsou:

Agar-agar, Dulse, Hijiki, Irsky mech, Kelp, Kombu, Nori a Wakame. [39]
» Soja a s6jové pokrmy

Nejbézn¢j$imi séjovymi vyrobky jsou tofu, natto, tempeh a kvaSené sojové produkty. So-
jové vyrobky jsou bohaté na bilkoviny, neobsahuji cholesterol a maji jen nepatrné mnoz-

stvi tuku. [31]
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» Cerstvé a suSené ovoce

Je doporuceno konzumovat ovoce mirného padsma, bez chemického oSetfeni. Ovoce by

melo byt sezonni. Mimo sezénu se konzumuje ovoce susené. [31, 35]
» Kofeni a dochucovadla

a.) Moftska sul je z nutriéniho hlediska vhodnéjsi, jelikoz se ziskdva odpafovanim moi-
ské vody na slunci a obsahuje tedy vice stopovych prvkl. Neobsahuje Zadné dalsi
piisady pfiddvané do rafinované kuchyniské soli (jodid draselny ¢i sodny, nekdy

i dextrdza, soda a kiemicitan sodny proti tvrdnuti).

b.) Miso, tamari Miso podporujici sttevni mikrofléru. Tamari je zbytkova Stdva pfti vy-

rob€ misa.
c.) Ryzovy ocet vyrobeny z ryZe natural. Je mén¢ kysely nez vinny a jablecny ocet.
d.) Umebosi jsou Svestky naklddané v moiské soli a sezamovych semenech.
» Pfirodni sladidla

Za nejvhodnéjsi sladidla v makrobiotice se povaZuje ryZovy sirup a jecmenny slad. Za sla-
didlo Ize povazovat i amasake, coZ je ryzové mléko, které 1ze pouzit jako nadhrazku sladké-

ho mléka ¢i pudinku.
» Nerafinované oleje

Pouzivaji se pouze oleje nerafinované, lisované za studena, jelikoZ jsou snadnéji stravitelné
a obsahuji velké mnozstvi vitaminu E. K pravidelnému pouZivani se doporucuje pouZivat

nerafinovany kukufi¢ny a sezamovy olej, protoze vyborn¢ snasi vysoké teploty. Pro obcas-

né pouziti jsou vhodné olivovy, podzemnicovy (arasidovy), sojovy a slunecnicovy ole;j.
» Ryby a motské produkty
Na rozdil od starSich doporuceni se pfipousti 1-3 x tydné konzumace ryb (platyz, treska,

sled’, pstruh). Jinak se konzum masa nedoporucuje, protoZe dochézi k hnilobnym procestim

ve stievech a k prekyseleni organismu. [31, 35]

Prakticky vSechny potraviny, které makrobiotici konzumuji, jsou vhodné i pro ¢lovéka
Ziviciho se smiSenou stravou — celozrnné obiloviny, luSténiny, zelenina, ovoce, zeleninové

polévky, motské tasy. Tyto potraviny, snad kromé pro nds ne piili§ obvyklych motskych
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fas a nékterych zvlastnich potravin, maji byt ve smiSené stravé také obsaZeny, dokonce ve

zvySené mite, nez je béZnd populace konzumuje.[4]

Mezi potraviny, které by nemély byt v makrobiotické dieté, patii maso a dribeZz, ZivociSné
tuky vcetné sddla nebo maslo, vejce, mlécné vyrobky, rafinované cukry a potraviny obsa-

hujici umél4 sladidla nebo jiné chemické piisady. [37]

Piti mléka a pojidani mlé¢nych vyrobku je hodnoceno také velmi kriticky. Vedou udajné
k fadé onemocnéni, jako jsou napi. srde¢ni choroby, rakovina, cysty, zacpa, alergie apod.
Jsou tolerovany pouze zakysané mlécné vyrobky. Brambortim, raj¢atim a paprikdm by se

m¢él konzument vyhybat. V malém mnoZstvi se toleruje syrova zelenina. [35]

Principy makrobiotiky jednozna¢né zavrhuji pouzivani 1€kl a veSkeré 1écebné zdkroky,
véetné chirurgickych. Podle nich Ize kazdou nemoc 1é¢it pouZzitim piirodnich potravin se
sou¢asnym vydatnym omezenim piijmu vody. Takové zplsoby 1é¢eni mohou potom,

zv1asté u déti vést k ohroZeni zdravi, ristu a celkového vyvoje.[1]

4.4.1 Makrobioticka potravni pyramida

Makrobiotickd potravni pyramida prezentuje pokyny pro makrobiotickou stravu v mirném
klimatickém pasu. Konzumovany by mély byt potraviny piirodni, organicky péstované a

pokud moZno zpracovany piirodni cestou. [40]
Popis jednotlivych trovni makrobiotické pyramidy dle obrazku €. 3.:

Prvni uroven makrobiotické potravni pyramidy predstavuji hlavné celozrnné ceredlie. Tvo-
i 40 — 60 % denniho piijmu potravy. Porci by méla z vétsi Casti tvofit hnéda ryze, proso,
je¢men, pSenice, oves, kukufice, pohanka. Z mensi ¢asti by méla porce zahrnovat téstovi-
ny, pecivo a jiné moucné potraviny. Druhd troven makrobiotické potravni pyramidy je
tvofena zeleninou a nakladanou zeleninou. Zelenina tvoii 20 — 30 % denniho pfijmu potra-
vy. Zelenina by méla byt pfedevSim vafend, syrovad zelenina se konzumuje minimaln¢.
Konzumace rtznych druhti naklddané zeleniny v mensSich mnoZstvich je také povolena.
Tieti droven pyramidy tvoii luSténiny a produkty z nich (¢ocka, cizrna, tofu, tempeh). Pre-
zentuji 5 — 10 % z denniho piijmu potravy. Ddle je tfeti droven tvofena moiskou zeleninou
nori, wakame, kombu, hiziky aj. Ctvrtd drovei zahrnuje kofeni a dochucovadla. Patii zde

moftska sul ¢i sojova omacka. Rostlinné oleje jsou zahrnuty do trovné paté.

Sesta az devéatd droven zahrnuje ovoce (upfednostiiuje se lokdlni a sezénni), ryby a moiské

plody, semena a ofechy a v posledni fadé sladkosti (obilného ¢i ovocného charakteru).
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Posledni ¢4st pyramidy je tvofena mléEnymi vyrobky, vejci, dribezi a vrchol tvoii ¢ervené

maso.

Prvnich pét drovni je doporu¢eno konzumovat pravidelné (denné), Sestou az devatou uro-

ven obcas (tydn¢€) a posledni tfi trovné pirechodné (mésicné).

Ridkd konzumace
(mésicnd)
sachandy \
(ceredlie, ovoce)
le:caina konzumace s
(tydne) (prednostné ryby s bilym masem) zahmuje mofskou sil,
;" ovece (prednostng mistnl a sezbnni) \ miso, sojovou omacku
rostlinné oleje )
/ kofeni a dochucovadla \\

5-10% z piiymu (totka, cizma, | wakame, kombu, hizlky)

ludténiny a produlty z mich: | mofska zelenina (nom, \

Pravidelna konzumace tofu, tempeh 3. v malém mnozstvi
(denné) zelenina: 10-20% denniho piijmu: nakladana
{zelenclista zelenina, kofenova zelenina, zelenina (malé

hlavnd vafend, méné syrovd zelenina a salaty) | mnolstvi)

CELA 7RNA:
40-60% denntho pitjmu (hlavné hnéda riZe, prozo, jefmen, pienice,
oves, kularfice, pohanka, méné téstoviny, pedtvo a imé moucné produkty.

Obr. 3 Makrobiotickd potravni pyramida[40]
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5 OKRAJOVE VYZIVOVE SMERY

5.1 Délena strava

Princip systému déleného stravovéani spociva v kombinaci potravin, které jsou rozdéleny
do tif skupin a to na potraviny bilkovinné (kyselinotvorné), sacharidické (zdsadotvorné) a
neutrdlni (viz tabulka €. 5). Spole¢n¢ se nesmi jist potraviny bilkovinné a sacharidické, ale
ob¢ skupiny 1ze kombinovat s neutrdlnimi. Lidsky organismus neni schopny sou¢asné pro-
dukovat enzymy potiebné k tradveni obou typl Zivin a ndsledné dochdzi v Zaludku a
v tenkém stievé k hnilobnym procesim. T¢lo je tak zbyte¢n€¢ namdhdno a zpomaluje se
latkovd vymeéna, coz ma za nasledek nadvahu. S teorii, Ze t€lo hlfe zpracovava proteiny a
sacharidy, pokud jsou konzumovdany spole¢né, ptiSel Dr. Hay. N&ktefi zastanci daného
stravovani tvrdi, Ze nedochazi k zatéZovani slinivky, coZ ov§em neni nijak védecky ovére-

no. [1, 17]

Tab. 5 Rozdéleni potravin podle vhodnosti konzumace [43]

Bilkovinné Maso, ryby, moiské plody, sojové vyrobky, vejce, syry do 50 % tuku,
potraviny nizkotu¢né mléko, mlécné vyrobky, ovocné ¢aje, vino, Sampariské, citru-
sové ovoce, kyselé jablka, hrusky, broskve, meruriky, exotické ovoce

atd.

Sacharidické | Celozrnné obili, celozrnné vyrobky, brambory, kadefava kapusta, bané-

potraviny ny, sladka jablka, fiky, pivo, husté ovocné §t'dvy, med, lusténiny (krome
s0ji).

Neutralni Tuky, oleje, neztuzené margariny a méslo, mlééné vyrobky s obsahem

potraviny tuku nad 50%, zakysané mlé¢né vyrobky, Sunka, uzeniny, zelenina, ofe-

chy, kofeni, byliny, houby, drozdi, vyhonky a klicky.

Prejidanim a nadmérnou konzumaci tzv. kyselinotvornych potravin (masa, luSténin a ofe-
chll) nastane v téle prevaha kyselin porusujici pfirozenou rovnovdhu organismu. VSechny
fyziologické déje probihaji v lidském organismu v mirné alkalickém prostiedi pii pH ko-
lem 7,2 - 7,4. Nadbytek kyseliny je neutralizovan, coZ miiZe zptisobit zdravotni komplika-

ce. [33]
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Délena strava ma podporu také v makrobiotice, jejiZ principy jsou podobné — vychazeji ze
dvou protikladli Ying a Yang. DuleZit¢jsi je ale jejich odborné podloZené opravnéni vy-
chazejici z fyziologie a biochemie buiiky. V Zaludku je kyselé prosttedi potfebné pro zaha-
jeni traveni bilkovin, kdeZto traveni sacharidii probihd az v alkalickém prostiedi tenkého
stieva. Vysoky obsah sacharidii a bilkovin v jednom pokrmu omezuje traveni bilkovin
v Zaludku. Misto toho aby doslo k dokonalému zpracovani bilkovin, za¢inaji hnilobné pro-
cesy. Pokud jsou sacharidy delsi dobu v kyselém prostredi, zacinaji kvasit. To miZe byt
jednou z hlavnich pfi¢in poruch vyuZiti zivin, ale také chronického zanétu poskozujiciho
sliznici Zaludku (coZ miZe byt jednim z faktorG vedoucich ke tvorbé Zaludecnich viedi).
Dochézi také k poskozeni sliznice tenkého stieva a to miZe mit za nasledek pokles imuni-
ty. Poskozeny stievni trakt je pfiinou potravinovych alergii, jelikoZ poSkozenou stfevni
sténou se do organismu dostavaji nedokonale zpracované produkty traveni (piedevsim bil-
kovin), které organismus povazuje za cizorodé. Prebytek kyselin kromé toho negativné
ovliviiuje nitrobunécnou preménu latek a dochdzi ke zpomaleni vylucovéni toxickych
zplodin, které se naopak uklddaji. Tuky se pfi traveni sacharidii nebo bilkovin chovaji ne-
utrdln¢ a mohou byt tedy pouzity kdykoliv. Sice zpomaluji traveni, ale neovliviiuji rovno-
vidhu mezi kyselinami a zdsadami (pokud jej neni pfili§ mnoho a obzvl4ste€ pokud je ¢lovék
schopen jej bez vétsich problému zpracovat). Hlavni slozkou jidelnicku by mély byt ovoce
a zelenina, nejlépe syrové. Obsah vldkniny a ostatnich dilezitych latek v nich obsaZenych,

neni z pohledu délené stravy podstatny. [4, 17, 33]

s vz

Urcita ¢ast odborniki nema principdlni ndmitky proti d€lené strave, vétSina ji vSak stdle
neuznava. Pfi pfijmu jakékoliv stravy se automaticky aktivuje ¢innost vSech travicich or-
génu a dojde k produkci $tdv jak v Zaludku, tak ve slinivce. V nich jsou obsaZeny enzymy
potiebné pro traveni vSech zdkladnich Zivin. Rovnéz domnénka, zZe konzumaci kyselého
ovoce a zeleniny dochdzi k vyplaveni jedovatych latek z organismu, je mylnid. To samé
totiZ plati o predstavé, Ze sacharidy zplsobuji prekyseleni organismu. I pfi zvySené spotie-
bé takovych potravin je organismus schopen ledvinami a dychacimi orgény udrZovat aci-

dobasicky systém v rovnovaze. [35, 33]

V podstaté je princip délené stravy raciondlni a ovéfeny v praxi (avSak nepodlozen dosta-
tecné prikaznymi experimenty). Tuto formu vyZivy lze pfi nezbytnych dpravach (zvySe-
nim konzumu mléénych vyrobkd, obilovin a lusténin) a rozumném provadéni povazovat za

plnohodnotnou. Néazory téch, kteii tento zpusob stravy vyzkousSeli se rtizni. Jsou osoby,
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kterym délend strava velmi prospéla a nadéle se ji drzi. N&kterym tato strava neprospéla.

[33]

5.1.1 Pozitiva délené stravy

Principy délené stravy doporucuji konzumaci velkého mnozstvi zeleniny, ovoce a potravin
s nizkym obsahem tuku a to vede ke zvySené spotiebé téchto zdravi prospésSnych latek.

Pokud jsou zdsady délené stravy spravn¢ pochopeny, mize to vést i k redukci vahy.

Doporuc¢ované omezovani tukll a cukra (které 1ze jen schvalovat) znamend automaticky
sniZzeni energetického pi{jmu. Pozitivhim rysem také je, Ze vyznavaci délené stravy
v daleko mensi mife konzumuji rGizné potraviny mezi hlavnimi jidly (snacky, sladkosti

atd). [1]

5.1.2 Negativa délené stravy

Pro nékteré jedince miZe byt délend strava omezujici. I pfestoze je systém d€lené stravy
dodrZzovén, mohou byt zaznamendny piirastky na vaze. Je to z toho diivodu, Ze se sice do-
drZuje princip oddélenosti proteind a bilkovin, ale konzumuji se piili§ velké porce. Také je
problematické dodrzeni doporucené denni davky proteinti. DalSim problémem je jedno-

tvarnost pokrmt a proto je lepsi dodrzovat tyto principy jen docasné. [1]

Negativni dopad m4 vysoky podil bazickych potravin (80 %). Dochdzi tim k diskriminaci
obilovin, luSténin a mlécnych vyrobkl. Dusledkem toho je nedostate¢ny piisun vapniku,

hot¢iku, Zeleza, médi a jodu, zvI4sté u osob se zvySenou potiebou Zivin. [35]

5.2 Strava podle krevnich skupin

Strava podle krevnich skupin je zaloZena na rozdé€leni lidi do skupin podle toho, jakou maji
krevni skupinu. Sestavil ji americky 1ékat Peter D"Adamo a podle né&j jsou zdkladem této
stravovaci teorie lektiny, které jsou pfirozenou soucasti kazdé potraviny. Tyto specifické
sloZky potravy, vétSinou bilkovinného charakteru, udajn€ pusobi na antigeny Cervenych
krvinek a zplisobuji jejich shlukovéni. Lidsky organismus také obsahuje ur¢ité mnoZstvi
lektinti — jsou soucdsti imunitniho systému. Pokud je konzumovéna potravina, kterd obsa-
huje lektiny, které nejsou slucitelné s antigenem urcité krevni skupiny, dojde k tomu, Ze
lektiny napadnou télesné tkané€. Poskozeni je tim vaznéjsi, ¢im déle neZadouci lektiny pu-
sobi, tedy po celou dobu konzumace nevhodnych potravin. To by vysvétlovalo rizné po-

travinové alergie, ekzémy, migrény, astma, zanétlivd onemocnéni, lupénky ¢i zanéty travi-
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ci trubice. Dlouhotrvajici adaptace na urcity zptsob stravy zpusobila, Ze 1idé disponujici
ur¢itou krevni skupinou piestali byt alergi¢ti na to, co jedli a vyvinula se u nich jist4 tole-

rance. [17, 23]

Vétsina lektinli obsaZenych ve stravé neni piimo Zivot ohroZujici. 95 % lektinl pfijatych
stravou, je z organismu vylouceno. Ostatni lektiny jsou vstiebany do krve, reaguji s krvin-

kami a poSkozuji je. [23]

Lektiny ovSem nesou ve stravé i své pozitivum. Nékteré z nich se v soucasnosti hojné vyu-

Zivaji jako piirodni podpirné prostiedky vyvoldvajici Zddanou imunitu. [17]

Védci ovSem zpochybriuji dlohu lektint v potravé. Némeckd spole¢nost pro vyZivu pova-
Zuje vétSinu rostlinnych lektint za neSkodné a reakce téchto lektinli s imunitnim systémem
nebyla nikdy popsdna. Chybi také dikazy o pozitivnim vztahu mezi dietou podle krevnich

skupin a vyskytem nemoci ¢lovéka. [29]

5.2.1 Charakteristika jednotlivych krevnich skupin

Dieta podle krevnich skupin md i své pseudovédecké opodstatnéni. Podle autora doSlo
k vyvinuti krevnich skupin béhem evoluce, a tudizZ bychom mé¢li jist to, co jedli nasi pred-
kové s témito konkrétnimi krevnimi skupinami, typickymi pro dand historickd. Rozd¢leni

potravin na zdklad¢ diety podle krevnich skupin uvadi tabulka ¢. 6.
Péanek a kol. uvadi takovéto rozdéleni do krevnich skupin: [1]
1.) Skupina 0 — lovec.

Vétsina davnych lidi, pokud ne vSichni, byli lovci a sbéraci s krevni skupinou O.
Zivili se zvifaty, hmyzem, bobulemi, kofinky a listy. Rozmanitost jejich stravy se
zvysila, kdyZ se naucili pro svou potiebu chovat zvifata a pé&stovat rostliny. [23]
Clovék s krevni skupinou 0 by mé&l byt nejodoln&jsi vii¢i Zivo¢isnym bilkovindm a
udajné hubne pti konzumaci motskych fas a dalSich produkti mote, soli s jodem,

jater, Cerveného masa, kapusty, Spendtu a brokolice. [1]
o Vhodné potraviny:

ryby, maso, dynovéd seminka, fazole, ryZe, minerdlky, zeleny Caj, zelenina, ovoce

(ne kyselé).

o Nevhodné potraviny:
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obilné vyrobky, brambory, mlécné vyrobky, kyselé ovoce, losos, kavidr, husi maso,

mak, ofechy (kromé vlasskych). [23]
2.) Skupina A — zemédélec.

Tato krevni skupina se objevila v Asii u usedlych zemédé€lcti. Konzumovali pie-
vazné rostlinnou stravu a obili. Udajné je pro néj nejvhodnéjsi vegetaridnska strava.

Spatné snasf stres a fyzickou namahu. [1]
o Vhodné potraviny:

obilniny, obilné potraviny, rostlinnd strava, sladkovodni ryby, arasidy, dynova se-

minka, luSténiny, ryZe, kien, kdva, Cervené vino.
o Nevhodné potraviny:

mléko a mlé¢né vyrobky, maso s vyjimkou ryb, uzeniny, tuky, pisticie, plody mo-

fe. [23, 28]
3.) Skupina B — ko€ovnici.

Lidé s krevni skupinou B pochazi z oblasti mezi Himaldji a Indif. Zivili se hlavn&
kefirem a brynzou, proto dobie snasi mléko. Jde pry o lidi siln¢ odolné vii¢i nachla-
zeni. Nejvyznamnéjsi soucasti jejich jidelnicku jsou mlécné vyrobky. [1, 23]

o Vhodné potraviny:
mléko a mlééné vyrobky, vejce, zvéfina, krélik, jehnéci, ryby, ryZe, zelenina a zele-
ny ¢aj.

o Nevhodné potraviny:

pSenice, zito, kukufice, kufeci a vepfové maso, kachna, husa, ¢ocka, motské plody

(s vyjimkou ryb). [23]
4.) Skupina AB — hybrid (smé&s kocovnikli a zemédelct)

Tato krevni skupina se utvofila v dob¢ putovani narodti smisenim krevni skupina A

s krevni skupinou B. Zptlisob jejich stravovani je pomérné neomezeny. [1, 23]
o Vhodné potraviny:

tofu, motské produkty, mléko a mlécné vyrobky, zelend zelenina, motské fasy, rost-

linnd strava, olivovy olej, ofechy, ovoce, vino, kdva.
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o Nevhodné potraviny:
hovézi a veptové maso, tucné mléko a syry, maslo, plisnové syry, kukufice [23]

Tab. 6 Klasifikace potravin na zdkladé diety podle krevnich skupin [29]

Potravina Krevni skupina
0 A B AB

Maso + - + +
Zelenina + + + +
Ovoce + + + 0
Celozrnné potr. _ + - -
Ryby + + 0 +
Miéko - - + -

VSechny potraviny jsou klasifikovdany podle krevnich skupin do trech katego-

YV 26

rii: “prospésné“(+), ,,dovolené“(0) a ,,nedovolené “(-).

s N~ 2z

Teorie krevnich skupin ve vztahu k vyzivé nemd Zadny védecky zdklad ani logické vysvét-

leni. MZe vést k jednotvarnosti stravy a tim k nedostatecnému pi{jmu nekterych Zivin. [1]

Kladnym prvkem stravy podle krevnich skupin mtze byt omezeni kalorického piijmu, coz

vede k redukci hmotnosti. [30]

5.2.2 Negativa stravy podle krevnich skupin

Potraviny, které se jsou doporucené ke konzumaci podle uréené krevni skupiny, nemusi
byt vZdy oblibené nebo naopak je t€Zké vzdat se téch potravin, které nam tento stravovaci
systém zakazuje. Nékteré doporucené potraviny mohou byt soucasnou potravindiskou

technologii natolik pozménény, Ze ptsobi na lidsky organismus odli$n¢€, nez je ocekavano.

Systém vyzivy podle krevnich skupin je ndro¢ny na studium a na prakticky nacvik ndkupu
potravin a jejich kuchyniskou tpravu. Nejvétsi problém je s obilovinami (ceredliemi) a lus-
téninami. Problémy piisobi moderni potraviny diky zdsadni zméné vlastnosti pouZivanych
surovin i1 technologii. Sestaveni aktudlné¢ platného seznamu vhodnych, neutrdlnich a ne-
vhodnych potravin pro kazdou krevni skupinu by si vyzddalo mimotadné tsili — musely by

se testovat vSechny potraviny dostupné na trhu konkrétniho stitu a ani to by nestacilo, pro-
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toZe slozeni potraviny jednoho druhu se méni dokonce i1 uvnitt uzavieného trhu v zavislosti
na vyrobci. Do hry taky vstupuje Zivotni prostfedi, nové viry a bakterie, ¢imZ vznika témet

neidentifikovatelnd smés faktord, jejichz rozlusténi je nemozné.[17]

Existuji opravnéné obavy z moznych rizik, zejména u jedincu s krevni skupinou 0 a A,
protoZe vyrazné€ omezuji konzumaci neékterych dulezitych skupin potravy. Zdkaz mléénych
produktli vede Casto k nedostatku vapniku, coZ s sebou nese riziko osteoporézy. Omezeni

masa muze nést riziko nedostatku Zeleza a tim zpiisobenou chudokrevnost. [29]
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ZAVER
Mezi specidlni systémy stravovani se fadi alternativni vyziva, pfirodni strava, vegetarian-

stvi, makrobiotika, d€¢lend strava a strava podle krevnich skupin.

Alternativni vyZiva spo¢ivd mimo jiné v konzumaci biopotravin, tj. potravin vyprodukova-
nych tradiénimi zemé&de€lskymi postupy bez pouziti agrochemikdlii. V zdsad€ je mozné
biopotraviny pouzivat podobné jako konvencni potraviny a Ize jimi kryt piijem vSech po-
ttebnych zivin.

Vegetaridnské diety se déli na dva zakladni typy: laktoovovegetaridnskou dietu, jejiZ stou-
penci konzumuji kromé potravin rostlinného piivodu také vejce, mléko a mlé¢né vyrobky a

veganskou dietu, kterd nepovoluje konzumaci jakychkoliv Zivo¢iSnych vyrobki.

Zdravi vegetaridnu lze obtiZn¢ srovnévat se zdravim ostatni populace. VétSina vegetarianti
totiz nekoufi, nepije alkohol, ¢asto ani kdvu a celkové se snaZzi zit zdraveé. Vegetaridni jsou
v pruméru Stihlejsi a neni u nich Casty vyskyt obezity. Maji 1 niZ$i cholesterolémii. Vegeta-
ridnstvi ma své pro i proti. Nedoporucuje se u téhotnych a kojicich Zen a u rostoucich déti.
Deficit vitaminu B, a stravitelnych forem Fe a Zn Ize doplnit vitaminovymi a mineralnimi

piipravky.

Makrobiotickd strava se vyznacuje konzumaci takovych potraviny, které zajistuji cloveéku
vnitini rovnovdhu. Striktni makrobiotickd dieta mé fadu nedostatkli. Strava neobsahuje
dostatecné mnoZzstvi plnohodnotnych bilkovin, coZ miiZze vést k oslabeni obnovy tkani.
Dusledkem nedostatku vapniku, vitaminu C a D miZe byt vznik osteopordzy, kurdé€ji ¢i
ktivice. Nedostatek vitaminu Bj, mlze zplsobit anémii. Pozitivnimi rysy jsou stfidmost,

skromnost a kladny vztah k Zivotu.

Délena strava je zaloZzena na kombinovani potravin, které se déli do tif skupin: bilkovinné,
neutrdlni a sacharidické. Zakladem je odde€leni bilkovin od sacharidf. Obé tyto skupiny je
mozné kombinovat pouze s tzv. neutrdlnimi potravinami. DodrZovéani zdsad délené stravy
vede k podstatnému omezeni energetického piijmu, a tudiz ke ztraté hmotnosti. NiZsi ener-
geticky piijem je i disledkem urcité jednotvarnosti délené stravy. Pozitivnim rysem je kla-
deni dlrazu na potraviny s vy$s§im obsahem vldkniny.

VyZziva podle krevnich skupin tkvi v rozdéleni lidi do Ctyt skupin, podle jejich krevni sku-
piny. Tato teorie nemd védecky podklad a muze vést k jednotvarnosti a nevyvazenému

piijmu ne€kterych Zivin.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 52

Alternativni vyZivové sméry nelze jednoznacné zavrhnout, nebot’ obsahuje i nékteré pfija-
telné zasady. Kazdy vyZivovy smér s rozumné rozvrzenym jidelnickem miiZe mit pozitivni
vliv na lidské zdravi a Zivotni styl celkové. Prosazuji umirnénost ve strave, duSevni pohodu
a vnitini rovnovahu. Pii striktnim dodrzovani n€kterych zdsad alternativniho stravovani
dochazi k deficitu latek, které jsou pro organismus dilezité. VéEtSinou se jednd o esencidlni

aminokyseliny, vitamin B,, Zelezo a zinek.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

A kol.
Apod.
Atd.
BIO
CLA
DHA
EHS
EKO
EPA
ES
EU
LDL
Mze
Napt.
Tj.
Tzn.
Tzv.

Welfare

A kolektiv.

A podobné.

A tak déle.

Biologicky.

Konjugovana kyselina linolenové.
Kyselina dokosahexaenova.
Evropské hospodéiské spolecenstvi.
Ekologicky.

Kyselina eikosapentaenova.
Evropské spolecenstvi.

Evropska unie.

Low density lipoprotein (nizkodenzitni lipoprotein).
Ministerstvo zemédé&lstvi.
Napiiklad.

To jest.

To znamena.

Tak zvany.

Pohoda zvifat.
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