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Alternativni smery ve
stravovani

URL ¢ldnku: magazin/clanky/o-vyzive/Alternativni-smery-ve-
stravovani_ s10010x9838.html

Je alternativni stravovani zdravé? OC se jedna? Existuje nejaké Clenéni, jaké
jsou typy? Zkusme si dnes odpovédét na nékteré zakladni otdzky. Mezi
nejcastéjsi zplsoby alternativniho stravovani patri rGizné formy vegetarianstvi,
raw strava a makrobiotika. Dale se k nim radi i stravovani, resp. zasady
ajurvédy nebo Cinské mediciny.
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U sméru, kde jsou alespon ¢asteéné konzumovany potraviny
zivo¢isného puvodu a potraviny jsou spravné kombinované, obvykle
problémy s nedostatkem Zivotné dulezitych nutriénich latek nebyvaji.
Proto jsou napriklad nékteré typy vegetarianstvi vhodné pro vsechny vekové
kategorie, vCetné déti a téhotnych. Vyhodnocuje odborna garantka, dietolozka
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spolecného?

* Jedna se o zivotni filozofii
 Vnimani ¢lovéka jako celku (télo, duse, mysl)
» Dosazeni rovnovahy v souladu s prirodnimi zakony

Proc nékteri lidé jedi jinak?

Duvodi, které ¢lovéka privedou k myslence jist ,jinak“, je cela rada.
Velmi ¢asto se jedna o dlvody zdravotni, mordlni a etické, pricemz nejcastéji
byva uvadén nesouhlas s porusovanim prav zvirat, jejich zabijenim kvdli
potravé a nechut Zit na Ukor jinych Zivych tvorl. Ekologické hledisko uvadi,
ze produkce rostlinnych potravin tolik nezatézuje zivotni prostfedi a je méné
energeticky narocna ve srovnani s produkci masa, nezanedbatelné jsou
samoziejmé i nabozenské dlvody. Existuji k nékteré psychologické
aspekty, které se Casto tykaji mladsi vékové kategorie. Alternativni stravovani
byva znacné oblibené u dospivajicich. V popredi stoji vliv vrstevnikd, snaha
vyzkousSet néco nového, byt ,in“, odliSovat se od ostatnich nebo se mlze
jednat o urcitou formu protestu vici konzumnosti, tradicim a zabéhlym
konvencim. PocCatky odliSného stravovani jsou velmi Casto odrazem hledani
sama sebe, ¢i zplsobem nesouhlasu a boje proti autoritdm v obdobi puberty a



dospivani.

Pojdme se nyni podivat na zakladni
charakteristiky, pozitiva a rizika zatim
nejrozsirenejsiho smeru, a to vegetarianstvi.

Nejzndméjsi a nejrozsitendj$i formou alternativniho stravovani v Ceské
republice je vegetarianstvi. Obecné je vegetarianem oznacovan clovék,
ktery nekonzumuje maso. Vegetarianstvi se vSak déli do nékolika
podskupin, a to podle rozsahu omezeni konzumace potravin ZivociSného
plvodu. Védomé odmitani masa ma v déjinach lidstva dlouhou historii,
vychazi z vychodnich nabozenstvi buddhismu a hinduismu.

Semivegetaridni: ze své stravy vyluCuji tmavé druhy mas a vyrobky z nich,
pripoustéji konzumaci ryb, drlibeze a dalsi potraviny Zivocisného plvodu jako
mléko a mlécné vyrobky. Stoupenci striktngjSich vegetarianskych forem tento
Smer nepovazuji za vegetarianstvi.

Pulovegetairani: z potravin Zivoc¢iSného plvodu konzumuji mléko, mlécné
vyrobky, vejce a kureci maso.

Pescovegegariani: z zivocisnych potravin pripoustéji kromeé konzumace
mléka, mlécnych vyrobkd a vajec i konzumaci ryb, korysd a meékkysda.



Laktoovovegetaidni: nevyhybaji se konzumaci mléka, mlécnych vyrobkl a
vajec.

Ovovegetarianstvi: stoupenci konzumuji ze zivocCisSnych potravin pouze
vajicka.

Veganstvi: striktni vegetariani se vyhybaji nejen konzumaci veskerych
zivocisnych potravin (tedy i medu), ale nékteri odmitaji také pouzivani vyrobk{
zivocisného plvodu (napf. vyrobky z klze, viny, hedvabi), pokusy na zviratech,
oCkovaci séra a léky.

Americka forma vegetarianstvi: vyskytuje se prevazné mezi mladymi lidmi.
Jedinci sice omezi konzumaci masa, ale jejich stravu tvori prfevazné potraviny
rychlého obcerstveni, pizza, cola a cukrovinky s nedostatkem ovoce a zeleniny.
Fruktariani: zastanci tohoto zplsobu stravovani nekonzumuji takové
potraviny, jejichz ziskavani je podminéno ,zabitim“ plvodce, tedy zvirete nebo
rostliny. Konzumuji pouze plody, hlavné ovoce a orechy.

Vitariani: konzumuji stravu v syrovém stavu bez tepelné Upravy, tedy v
pfirozené formé, vétSinou pouze rostlinného plvodu, ale vyskytuji se i
stoupenci vitarianstvi konzumujici nepasterované mléko a mlécné vyrobky.

Zdrava pozitiva stravovani bez masa

Alternativni zplsoby stravovani prinaseji jisté fadu pozitiv, jeji
zastanci byvaji stihlejsi, maji nizsi hladiny cholesterolu, vcetné



»zlého* LDL cholesterolu, nizsi hladiny krevnich tukd, coz v komplexu
predstavuje ochranu pred kardiovaskularnimi onemocnénimi i
nékterymi typy nadoru. Ve své stravé také prijimaji vyssi podil vldkniny,
antioxidacné pdsobicich vitamind, fytosterolG a dalsich fytochemikalii. Na
druhé strané je nizsi prijem nasycenych tukl, trans mastnych kyselin,
cholesterolu, sodiku a nizsi zatéz pridatnymi latkami. Nezanedbatelny je
psychologicky efekt alternativnich zplsobl stavovani - zmirnéni Gzkosti, vétsi
spokojenost, spjatost s prirodou. Velmi pozitivné je hodnocen komplexni pristup
k Clovéku, chapani Clovéka jako celku.

Zdravotni rizika a nebezpeci

Nic ale neni Cernobilé, protoze alternativni sméry mohou byt velmi
nebezpecné, zejména pro déti. Zdravotni rizika alternativnich zpUsob
stravovani zavisi na stupni omezeni potravin Zivoc¢isného plvodu a na skladbé
konzumovanych potravin. NejvétSim nebezpecim jsou polopravdy a
dogmatismus.

vvvvvv

méli svou stravu obohacovat o chybéjici slozky formou doplnk( stravy nebo
fortifikovanych potravin (vitamin B12, B2, vitamin D, vapnik, priCemz tento
smér je nevhodny pro déti do 2 let véku.



Obecné je u alternativnich zplUsobl stravovani povazovan za rizikovy
nedostatecny prijem plnohodnotnych bilkovin, nenasycenych
mastnych kyselin, zeleza, vapniku, zinku, jodu a vitaminu B12. Proto
umeét poskladat plnohodnotny jidelnicek vyzaduje pomérné znacnou nutri¢ni
gramotnost, jinak zejména u déti mlze dojit k zavaznému poskozeni fyzického i
mentalniho vyvoje.

Déti a Raw strava, frukatridnstvi ,
makrobiotika

Zcela nevhodna je pro déti raw strava, fruktarianstvi a extrémnéjsi
formy makrobiotiky. Makrobiotickd vyZiva se déli do deseti stupnl (-3 az
+7), zaklad tvori obiloviny, zelenina, lusténiny, fermentované potraviny, mensi
Cast zastupuji morské rasy, semena, orechy, ovoce mirného pasma a ryby.
Napoje se maji pit stfidmé, pouze pfi pocitu zizné. Kazdy stupen ma jiny pomér
téchto potravin a cilem je dosdhnout nejvyssiho stupné, ktery je predstavovan
konzumaci vyhradné celozrnnych produktd. Nizsi stupné mohou uspokojit
nutricni potreby dospélého Clovéka. Vyssi restriktivni stupné nedostatecné jak z
hlediska nutri¢niho, tak energetického, byva nedostatecny pfijem hodnotnych
bilkovin, vapniku, Zeleza, vitamint A, C, D a B12.



Zavérem : inspirujte s alternativnimi zplsoby
stravovani, maji nam mnoho co nabidnout, ale
nikdy nezahazujte zdravy selsky rozum a
myslete na pestrost.
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