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Vegetarianstvi

e Zakladatelem tohoto sméru byl recky
matematik Pythagoras.

* Vegetariani odmitaji konzumaci masa a
vyrobku z né;j.

* Nekdy si presneji rikaji lakto-ovo-
vegetariani.




Vegetarianstvi

* Spravne sestavena lakto-ovo-
vegetarianska strava je schopna zajistit
plnohodnotnou vyzivu.

* Semivegetariani navic konzumuiji ryby,
eventudlné i drubez.
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Vegetarianstvi

* Prisnejsi typy vegetarianstvi —
veganstvi. Dovoluje konzumovat pouze
rostlinnou stravu. PInohodnotnou vyzivu
zajistit nedokaze — mozny deficit
plnohodnotné zivocisné bilkoviny,
vitaminu B12, vapniku a zeleza.




Vegetarianstvi

* Pozitiva vegetarianského jidelnicku:
» Dostatek celozrnnych obilovin.

» Dostatek zeleniny — vldkniny.

» Dostatek mineralnich latek, vitaminu,
rostlinnych bilkovin.
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Makrobiotika

* Je nejen vyzivovym stylem, ale hlavné
svetovym nazorem vychazejicim z
budhistického zenismu.

e Zakladatelem makrobiotiky byl Japonec
George Oshawa.




Makrobiotika

* Principem makrobiotiky je vyrovnanost
svou protikladnych energii.

* Jedna se o soulad dostredivé energie
stahujici (jang) a odstredivé energie,
dilatujici (jin).

| potraviny a pokrmy, které jime, by mély
mit tyto dveé vyrovnané energie.



Makrobiotika

* Potraviny jsou podle energie zarazeny
do trech skupin:

»V prostredni, v tzv. pasmu zdravi jsou
potraviny s vyrovhanymi energiemi —
tzv. makrobioticky talir. Patri sem:
celozrnné obiloviny, lusténiny, zelenina,
ovoce klimatické zony (kde zijeme), olej.



Makrobiotika

» Ve skupiné jin, nad pasmem zdravi, jsou:
sladkosti, dzusy, tropické ovoce, také
kava, alkohol, drogy. Tedy vse, co
néjakym zpusobem uvolnuje.

»Pod pasem zdravi, jang, jsou: slané syry,
maso, vejce a sul.
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Makrobiotika

* Méne prisny makrobioticky talir:

» Celozrnné obiloviny a lusténiny tepelné
upravene.

»Zelenina tepelné upravend a nakvasena.
» Bily jogurt, polévka nebo kousek ryby.
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Makrobiotika

* Nejprisnéjsi makrobioticky talir:

» Povoluje konzumovat pouze celozrnnou
ryzi.




Makrobiotika

* VSechny potraviny, které makrobiotici
konzumuiji, jsou vhodné i pro cloveka
ziviciho se smisenou stravou — celozrnné
obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce v
nasem klimatickém pasmu, zeleninové
polévky, morské rasy. _
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Makrobiotika

* Pozitiva makrobiotické stravy:
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» vyssi prijem vldkniny, minerald,
vitaminu, antioxidantu a dalSich latek
prijimanych z rostlinné stravy.
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Makrobiotika

* Rizika z dlouhodobé konzumace prisné
makrobiotickeé stravy:

» Deficit plnohodnotné zZivocisné bilkoviny
a s nim spojeny nedostatek vitaminu B12,
vapniku a zeleza.

» Nékteri makrobiotici prijimaji také
nedostatecné mnozstvi tekutin — napt.
poze 0,5 | za den.



Delena strava

* Délenou stravou se zabyval jeji zakladatel
dr. Hay.

* Principem je oddélovat bilkovinné
potravy od sacharidovych, protoze k
jejich rozstépeni enzymy v travicim traktu
dochazi oddélené a pro organismus je to
méne zatezujici a navic se da redukovat
hmotnosti.




Déelena strava

* Bilkoviny od sacharidu se oddéluji bud po
jednotlivych pokrmech, nebo po dnech.

* Tuk je neutralni potravinou.

* V ustech se za pomoci enzymu ptyalinu
(slinna amylaza) stépi skroby.

* Bilkoviny se v ustech nesteépi.




Delena strava

* V zaludku se pro zménu stépi bilkoviny za
POMOCI enzymu pepsinu.

e Skroby a jiné sacharidy se v Zaludku
nestepi.
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Delena strava

* Ve dvanactniku za pomoci enzymu ze
slinivky brisni, tzv. pankreatické stavy, se
stépi jak bilkoviny, tak sacharidy a tuky,
které jsou z hlediska délené stravy
neutralni.

e Existuje usek traviciho traktu, kde se
bilkoviny a sacharidy stépi dohromadly.



Vyziva podle krevnich skupin

* Jeji zakladatel je dr. D’Adamo, ktery se
svym synem zkoumal, jestli pacienti
nemocni obdobnou chorobou, nahodou
nemaji stejnou krevni skupinu.

* Podarilo se jim najit urcité souvislosti.




Vyziva podle krevnich skupin

* Pokouseli se sledovat i evolucni vyvoj
cloveka a krevnich skupin — ucinili
prekvapive zavery, které nelze ovsem
potvrdit oficialnimi zdroji a védecky

dolozit.




Vyziva podle krevnich skupin

* Prvni lidé Zijici v Africe za priznivéjsich
klimatickych podminek, meéli vsichni
krevni skupinu 0. Zivili se hlavné lovem.
Byli tedy prevazné masozravci. Maso
lidem z krevni skupinou O do vyzivy patri.
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Vyziva podle krevnich skupin

 Zmeénou klimatickych podminek,
evolucnim vyvojem lidstvo migrovalo na
severovychod do Asie. Z lovcu se stali
péstitelé, vegetariani — lidé s krevni
skupinou A. Preferuji rostlinnou stravou.

 Kromé zemedeélstvi se rozSiruje chovatelstvi

— lidé s krevni skupinou A. Vyhovuje jim
jak rostlinna, tak i zivocisna strava.



Vyziva podle krevnich skupin

* Dalsim stéehovanim smérem na zapad
pres kontinent se kombinaci krevnich
skupin A a B vyvinula krevni skupina AB.
Kombinuji vétsinou stravu skupin A a B.




Stredomorska strava

e Lidé stravujici se timto zpUsobem maji méné
kardiovaskularnich onemocnéni a karcinomu
tlustého streva. <

* Slozeni stravy:

» Olivy (kvalitni rostlmny protem kyselma
olejova).

» Ryby, morské produkty (nenasycené mastné
kyseliny).

» Velké mnozstvi zeleniny, ovoce (antioxidanty,
vitaminy, mineralni latky, vlaknina).



Fastfoody

* \V soucasné dobé v oblibé. Mozné duvody
jsou:

» Rychla obsluha.
» ,Funkcni” prostredi.

»\Vétsi obsah tukd a sacharidu — navozeni
pocitu libosti a pohody.



Fastfoody

Big Mac 1910 kJ
Hranolky velké 1420 kJ
Milkshake 2000 kJ
Cola 0,5 | 900 kJ

Celkem 6230 kJ
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