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ano, ale s rozumem
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Alternativni vyziva predstavuje zplsob stravovani, ktery se lisi od bézného a
Casto i doporucovaného jidelnicku. Jak se k tomu stavi odbornici? Odpovidaji
sva pro a proti v clanku a videu publikovanych nize.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Alternativy-ve-stravovani-ano,-ale-s-rozumem__s10010x10043.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Alternativy-ve-stravovani-ano,-ale-s-rozumem__s10010x10043.html

AN

Zdroj: Tlustrativni foto Vim, co jim a piju

Odbornici radi brat alternativni zplisoby stravovani pouze jako
inspiraci, protoze pri plném dodrzovdni nékteré z radikdlnich
alternativ télo nedostava vsechny potfebné ziviny. To muze mit
negativni vliv na fungovani a vyvoj organizmu nejen u déti.



Alternativni stravovani - pro¢ ANO

Na rozdil od diety jsou alternativni sméry zpravidla spojeny s zivotni
filosofii, jejimz cilem je dosazeni rovnovahy s prirodou a celostni
pristup k clovéku. Jejich dodrZzovani tak neni spojeno s Uzkosti a pocitem
sebeomezovani. Naopak vede k vétsi spokojenosti a vnitfnimu klidu.
Obecné je mozné fici, Zze stravovani podle alternativnich zplsobl vede k
nizSimu BMI a nizSimu vyskytu srdec¢né-cévnich onemocnéni. Z
pozitivnich disledkd mizeme jmenovat také nizsi hladinu ,,Spatného“ LDL
cholesterolu a vyssi hladinu ,dobrého“ HDL cholesterolu.
»Samozfejmé zalezi na daném zpusobu stravovani, ale ¢asto je
alternativni vyziva spojena s vyssim prijmem vldkniny a potravin
rostlinného puvodu. Jejich zafazeni do kazdodenniho jidelni¢ku je
mimo jiné prevenci zacpy a snizuje pravdépodobnost vzniku zlucovych
kamenu,“ vysvétluje_PhDr. Karolina Hlavatad Ph.D., odbornice na vyzivu a
garantka iniciativy Vim, co jim a piju. Nezanedbatelny je i vysSi prijem
antioxida¢né pusobicich vitaminu a fytosterolu.

Alternativni stravovani - pro¢ NE

Zdravotni rizika alternativnich zplsobU stravovani zavisi na tom, nakolik jsou
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omezeny potraviny zivoc¢isného plvodu. ,Pokud napfiklad vegetariani
¢aste¢né konzumuji potraviny zivoc¢isného pivodu a dbaji na spravnou
kombinaci zivin, nemusi trpét nedostatkem zivotné dulezitych
nutri¢nich latek. Oproti tomu vegani by méli svou stravu obohacovat o
chybéjici slozky, jako jsou vitaminy B12, B2, D a vapnik formou
dopliikd stravy nebo fortifikovanych potravin,” pokracuje PhDr. Hlavata
Ph.D.

V pripadé raw stravy jsou rizika spojena s moznou kontaminaci plisnémi a
pritomnosti antinutri¢nich a prirodnich toxickych latek (napr. steroidni alkaloidy
a dusitany). Nebezpedi se skryva i v tom, Ze i kdyz je raw strava objemové
bohatd, energeticky mize byt chuda.

Jak spojit to nejlepsi z alternativnich sméra?

Vegetarianstvi * jist 400 g zeleniny a 200 g ovoce.

Raw * dostatek ovoce, zeleniny, luSténin a seminek

Makrobiotika * zasada stridmosti, skromnosti a pozitivni zivotni postoj

Paleo strava » zadkladem je maso, vejce, orechy, rostlinné oleje a avokado, tedy

potraviny, které do bézného jidelniCku jisté patri. Obsah tukua by ale
nemél prekrocit 30 % doporuceného denniho prijmu energie.

Nizkosacharidové diety ¢ omezeni sladkosti a cukrovinek.
Bezlepkova strava * snizeni mnozstvi peciva a priloh oproti dosavadnim zvyklostem.



Genetické testovani * pri pohledu na rodice vidime, jak miizeme vypadat za 30 let. Ale to
neznamena, ze jen pokréime rameny. Genetické faktory je mozné
Zivotospravou vyrazné ovliviiovat a na nepriznivé podminky se
pripravit.

Polo, pesco ¢i laktoovo VEGETARIAN?

Vegetarianstvi je jednou z nejznameéjsich forem alternativniho
jednotlivych smérll je mira vylou¢eni potravin Zivocisného ptvodu. V Ceské
republice je znamé obecné rozdéleni na vegany odmitajici veskeré jidlo a
vyrobky zivocisného plvodu a vegetariany vyhybajici se pouze masu.

Jiz méné z nas ale vi, Zze existuji také pulovegetariani konzumujici mléko,
mlécné vyrobky, vejce a kureci maso, Ci pescovegetariani, kteri kromé mléka
a mlécnych vyrobk( a vajec zarazuji téz ryby, korySe a mékkyse.
Nejradikalnéjsi skupinou jsou pak frutariani zarazujici do jidelnicku pouze
plody, protoze odmitaji jist potraviny, jejichz ziskavani je podminéno ,,zabitim*“
plvodce, tedy zvirete nebo rostliny.

Nejrozsirenéjsi evropskou skupinou vegetarianstvi jsou pak tzv.
laktoovovegetaridani. Ti sice nejedi maso, ale zaroven se nevyhybaji
mlécnych vyrobklm, mléku a vejcim. To, Zze i dodrzovani vegetaridanskych



zasad muze byt véci mady a je spojené s pohodInosti, ukazuje americka forma
vegetarianstvi, pfi niz lidé sice omezi konzumaci masa, ale jejich jidelnicek je
sestaveny hlavné z fastfoodu, pizzy, cukrovinek a koly.

Vegetariansky smér zalozeny pouze na omezeni masa je jako jeden z
mala alternativ vhodny i pro téhotné Zeny ¢i déti. Dilezité je ale dbat na
spravnou skladbu stravy a bilkoviny doplnovat z rostlinnych zdrojd, jako jsou
napriklad lusténiny, tofu, seitan, celozrnné obiloviny, ryze, rasy a chlorela.

Nevarit, nedusit, nepéct

Raw strava je nejspornéjsim a pritom medidlné nejviditelnéjsim
trendem poslednich mésicu, ktery je podporovan hlavné nové
vzniklymi restauracemi a cukrarnami. Raw strava predstavuje syrové
potraviny nebo potraviny tepelné upravené maximalné do 42-45 °C. Potraviny
pfitom mohou byt upravovany mletim, mixovanim, odstaviovanim,
strouhanim, krajenim a klicenim,

Mezi jeji vyhody patri nepritomnost latek vznikajicich vlivem tepelné
upravy za vyssich teplot, jednodussi a levnéjsi priprava a ekologicky
pristup. Na druhou stranu nas travici systém neni pfipraven na syrovou
stravu, ktera pro néj znamena veétsi zatéz, problematické je téz vstfebavani
vapniku a zeleza. Navic tepelné zpracovani umoznuje lepsi vyuzitelnost bilkovin



a zvyseni energetického prijmu. Pravé nizky energeticky prijem byva
problémem raw stravy. Vyjimkou jsou raw dezerty, které jsou naopak kaloricky
velmi narocné.

Rovnovaha jin a jang

Makrobiotika je celosvétové rozsireny zivotni styl zalozeny na dvou
protichudnych a vzajemné se dopliujicich pfirodnich silach jin a jang.
Mezi zakladni omezované potraviny patfi maso, mléko a mlécné vyrobky,
tropické ovoce, rafinovany cukr, vejce, brambory a bila mouka, jidlo obsahujici
konzervanty, barviva, chemicky osSetfené a zmrazené potraviny. Jednou vétou
mUzeme dalsi zdsady makrobiotiky shrnout ¢eskym prislovim ,jez do polosyta,
pij do polopita“.

Stejné jako vegetarianstvi ma i makrobiotika nékolik stupnil, pricemz ten
nejvyssi je zalozen pouze na konzumaci celozrnnych vyrobkd. ,,Zatimco nizsi
stupné makrobiotického stravovani mohou nutricni potreby dospélého
clovéka uspokojit, vyssi restriktivni stupné jsou nedostatecné jak z
hlediska nutri¢niho, tak energetického,* uvadi MUDr. Vaclava Kunova,
specialistka na problematiku zdravé vyZivy a garantka iniciativy Vim, co jim a
piju. Rizikem je hlavné nedostatek hodnotnych bilkovin, dadle vapniku,
zeleza, vitaminu A, C, D a B12 a vicenenasycenych mastnych kyselin.
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Jako pred tisicovkami let?

Paleo predstavuje zpusob stravy s vysokym obsahem tuku - ty pfi ni
casto tvori pres 50 % celkového energetického prijmu. Sice se z Casti
jedna o zdravé nenasycené mastné kyseliny, ale i tak plati, ze to je pfilis (tuky
by u zdravého jedince nemély presahnout 35 % doporuceného denniho prijmu
energie). V paleo jidelnicku je dovoleno maso, ryby, vejce, olej, ofechy,
avokado; naopak jsou vylouceny obiloviny, lusténiny a mlécné
vyrobky. Pravé kvili omezeni celozrnnych obilovin mlze mit organizmus
nedostatek nékterych protektivnich slozek. Nevyhodou mohou byt také prilis
striktni omezeni, kterd vedou k tomu, Ze po ukonceni diety i jejim preruseni je
velmi tézké udrzet se ,na uzdé”“,

Jde to bez sacharidu?

Velmi nebezpecné jsou nizkosacharidové diety, které jsou spojené s Unavou,
nepohodou a nutnosti dodrzovat velmi pfisna omezeni. ,Nizkosacharidova
dieta neposkytuje dostatek zivin a dochazi pri ni k ubytku svalové
hmoty. Nevyhodou je téz velké riziko jo-jo efektu, které hrozi po jejim
skonceni,” upresnuje MUDr. Kunova. NebezpecCnou je i dieta v tzv.
sacharidovych vinach, pfi nichz se stridaji dny s rlzné vysokym prijmem



sacharidl. Kromé toho, Ze je tento zplsob velmi naro¢ny na znalosti a
presnost, maji lidé velkou chut na sladké.

Jen pro celiaky?

Bezlepkova strava spocivajici ve vylouceni lepku je spojena s
nejmensim rizikem deficitu zivin. SkuteCnou celiakii, tedy nemoci, s niz by
méla byt tato dieta spojena, trpi pouze 1-2 % populace. Proto je dodrzovani
této diety v dnesni dobé spisSe modou. V souvislosti s lepkem se zapomina na
to, ze potraviny na bazi ovsa, zita a jeCmene obsahuji celou radu cennych
latek, napriklad beta-glukanl. Bezlepkové varianty maji navic vyssi glykemicky
index, proto je k udrzeni vahy dllezité snizit mnozstvi priloh oproti lepkovym
variantam.

Genetika neni vsechno

To, zda budeme obézni, urcuje z 30-40 % dédicnost. Na zakladé
genetickych testl chapajicich ¢lovéka jako celek je pak mozné urcit
predispozice nejen k nadvaze, ale k samotnému stravovacimu chovani,
preferenci chuti a podobné. Ale ani geny nemohou za vSechno a samozrejmé
plati, Ze spravnym Zivotnim stylem je mozné vliv genu zmirnit.
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