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Alternativni vyzivovy smer

,,Syrova strava‘ ,,Z1va strava‘

potraviny vyhradné rostlinného ptuvodu

® historicky vyvoj paralelné s vegetarianstvim a veganstvim
konzumace potravin Zivo¢iSne¢ho puvodu (v syrovém
stavu) je ojedinéla a vyznamné rizikova
tepelna uprava neprekracujici 40,6 — 47,7 °C
Setrné susSeni, namaceni, kliCeni, mixovani,
odstavnovani, krajeni, strouhani a mleti




Tepelna uprava pokrmu

zmeény zadouci

zvyseni hygienické jakosti
rozklad antinutri¢nich

a toxickych latek

zvyseni stravitelnosti

a vyuzitelnosti Zivin
zlepSeni senzorickych
vlastnosti

vyznam tepleho pokrmu

zmény nezadouci

latky toxicke

sniZzeni stravitelnosti

a zhorSeni vyuzitelnosti
Z1vin az jejich uplna ztrata
nezadouci zména
senzorickych vlastnosti



Raw food a potraviny rostlinného puvodu

obiloviny — n1z8i stravitelnost a vyuzitelnost bilkovin,
Skrobu; zatéz chrupu a traviciho traktu

ovoce a zelenina — prirozeny obsah vitaminu

a dalSich bioaktivnich latek goitrogeny, solanin,
lykopen, karotenoidy

luSténiny — pfirodni antinutricni a toxické latky
(inhibitory protedz, goitrogeny, lektiny, taniny,
fytaty); nizsi biodostupnost bilkovin; rust plisni
orechy a olejnata semena — mykotoxiny




Raw food a potraviny zivoc¢iSného puvodu

mléko — Clostridium jejuni, Staphylococcus aureus,
Salmonella spp., L. monocytogenes, E. coll,
Mycobacterium

maso — dobra stravitelnost bilkovin mikrobialni
kontaminace, vyskyt parazitu

ryby — Pseudomonas spp., Proteus spp. a Escherichia
spp., prirozen¢ se vyskytujici toxicke latky

vejce — vySsi vyZzivova hodnota ni1z8i stravitelnost,
nizka biodostupnost biotinu, mikrobialni kontaminace




RAW FOOD PYRAMID

M‘h MEDICINAL FOODS

EATSPARINGLY

Cold Pressed Oils
MNutritional Yeast

Herbs, Microgreens
Sea Weed, Wheat Grass

Nufs & Seeds

Flax, Hemp Seeds ¢% .
g PROTEINS, AMINO ACIDS

At EAT MODERATELY
Sprouts & Legumes ZSs=Pris

FOUNDATION FOODS

" EAT GENEROUSLY
Leafy Greens &

Ll




Zdravotni aspekty raw food

pozitivni
vyS§i prijem vldkniny, nizsi
prijem nasycenych tuku
(x kokosovy tuk)
® nizsi vyskyt KVO, nadorové

onemocneéni tlustého stieva,
obezity, DM?2

optimalni hodnoty krevniho
tlaku

ni1z8i vyskyt nadvahy

a obezity

vice pohybov¢ aktivity
nekufactvi, abstinence

negativni
alimentarni onemocnéni
nutricni deficity!
podvaha

porucha menstruacniho
cyklu, amenorea, poruchy
plodnosti

osteoporoza

vy$si pfijem vlakniny -
horsi vyuzitelnost nékterych
Z1vin



Hodnoceni nutricniho rizika

VyZivova negramotnost a omezena pestrost
stravy

realné riziko nedostatku:
¥ energie
® plnohodnotnych bilkovin
® omega-3 MK - EPA, DHA

konverze ALA na EPA u muzu kolisa mezi 0,3-8 %, u zen az k
21 %; preména na DHA je u muzu nizsi nez 4 %, u Zen priblizné
9 %

® vitammmu D a B,

® Ca, Fe (hemove), I




RAW FOOD PRAKTICKY

3 kazuistiky (1 muz, 2 zeny; 90-100 % podil syrove
stravy, vSichni uzivaji DS zn. Herbalife, vSichni
normalni télesna hmotnost)

cil prace = hodnoceni stravovaciho rezimu a kvality
stravovani konzumentu raw food

metodika:

® osobni rozhovor (anamnéza); 7-denni formular pro zadznam
stravy

® nutri¢ni software Alimenta (verze 4.3¢), tabulky
vyzivovych hodnot uzivanych doplnki stravy

® prumérné hodnoty ziskané x hodnoty referenc¢ni
(DACH)



24-hod recall (zena)

snidané (8 hod): 400 ml mandlového mléka, banan,
hrst liskovych ofechu, 2 mandarinky

presnidavka (11 hod.): 1 ks ovoce

obéd (13:30): salat (ledovy salat, pekingske zeli,
fedkvicky, okurka, papriky, cuketa)

svacina (15:30): hrst nesolenych arasidu, brokolicova
polevka (cca 300 ml; avokado, nakli¢ena CocCka,
brokolice)

vecCere (18:30): banan, hrst vlasskych ofechu, 1Zice
strouhan¢ho kokosu, jable¢ne pyré




24-hod recall (zena)

snidané (8:30; 9 hod): koktejl zn. Herbalife; banan,
hrst mandli, med, 2 1zice mascarpone, kakao, ovesn¢
vloCky (zarazuje velmi prilezitostné)

presnidavka (11 hod.): suSen¢ merunky

obéd (14 hod): slozenim podobn¢ snidani

svacina: nic

vecere (20 hod): misa zeleniny, seminkove krekry,
avokadova pomazanka




24-hod recall (muz)

snidané (8 hod): 2 ks pomerance, 2 fapiky celeru,
bezlepkovy koktejl zn. Herbalife, suSene datle,
strouhany kokos, Spenat, polniCek

presnidavka (10 hod.): 4 banany, 30 — 40 g maku
obéd (13 hod): banan

svacina (16 hod): banan

vecere (19 hod): brokolicova polevka (studena —
avokado, nakliCena CocCka, brokolice)




Nutri¢ni diagnozy - shrnuti
nerovnovaha v prijmu SAFA, MUFA, PUFA
nadmérny prijem SAFA v jednom pfipad¢ (kokosovy tuk)

nadmérny prijem vlakniny (95 g, 68 g, 55 g)
nedostateCny piijem vitamini B, a D

nedostateCny piijem vapniku vyznamné v jednom pripadé
(DDD 81 %, 94 %, 125 %)

nadmérny piijem Zeleza (DDD 171 %, 395 %, 262 %)

x nehemove zelezo

nadmeérny piijem vitaminu A, resp. beta karotenu
X omezena vyuzitelnost

limitace: absence biochemického vySetreni




Raw food...ZAVEREM

zpusob stravovani, prostfednictvim kterého nelze zajistit
v potirebné mire privod vSech esencialnich zivin
skupina jedincu se specifickymi nazory na vyZzivu
rozhodné¢ nelze doporucit pro rizikové skupiny
obyvatelstva, kter¢ maji specifické naroky na vyzivu

® déti a adolescenti v obdobi ristu

® tc¢hotné a kojici Zzeny

" senior1

® nemocni lidé

zadouci zvysit konzumaci syroveho ovoce a zeleniny

pi1 tepelné uprave dbat na zamezeni ztrat Zivin a vznik
toxickych latek




DEKUJI ZA POZORNOST




