Nové sméry ve vyzivé

Vegetarianstvi

e zaklad - syrova rostlinna strava doplnéna mléénymi vyrobky a vejci
e vyznamnym zdrojem plnohodnotnych bilkovin je séja

Podle skladby stravy se rozlisuji 3 typy vegetarianstvi:

e ovovegetaridnstvi - z zivociSnych produktt se ji pouze ..................olll
o laktovegetarianstvi - z Zivo¢isnych produktti se ji pouze ........................
o ovolaktovegetarianstvi

Veganstvi

e prisné dodrzovani principii konzumace rostlinné stravy
o 7adné ZivoliSné produkty

¢ jedinym zdrojem plnohodnotnych bilkovin je séja

Vitarianstvi

Chlorofyl

« &esky nazev pro syrovou veganskou stravu (bez tepelné upravy)
e zaklad stravy - syrové ovoce, zelenina, ofrechy, semena, klicky, panensky olivovy olej
* neji se maso, mléko, mlé¢né vyrobky, veskeré obilniny, vétsina lusténin, med, bily cukr

Makrobiotika

e Makros = velky, Bios = Zivot

o George Ohsawa - vytvoiil nazev dietniho systému
o formuloval zaklady makrobiotiky
[ ]
[ ]

vyuzil poznatkti japonského 1ékafe Sagena ISizuky (19. stol)
zivotni styl a dietni rezim, ktery je zalozen

o 4o y v s ee . Cukry
na taoistickém uceni jin a jang

Tuky (tuéné ovoce,

Zakladni makrobioticka pravidla:

vyvaZena strava, Standardni makrobioticky talif tvori:

50 % celozrnné obilniny, 30 % zelenina (hlavné tepelné upravena a kvasena)

15 % lusténiny a moi'ské rasy, 5 % polévky

(ceredlie (zrna, vlocky), celozrnna mouka, ovoce a zelenina z piirozeného podnebného pasma, lusténiny,
rostlinné oleje, olejnata semena, ofechy, divoké rostliny (kopFivy, pampeliS§ky), maso zvéfiny, dribeze a mladat,
mineralni voda, bylinné éaje ........ )

Rizika alternativni vyzivy

Vyzivové systémy s malym podilem Zivo¢isSnych potravin piedstavuji riziko nedostatku vit. B;, - Ca - Fe - Zn
a plnohodnotnych bilkovin.

Diivod: Fe, Ca a Zn se z rostlinné potravy s vysokym obsahem vlakniny se obtiZné vstiebava

Vyhody alternativni vyZzivy:

e vysoky piisun ovoce a zeleniny = vlakniny, nizky obsah tukii v jidelni¢ku

e makrobiotika i vegetarianstvi doporucuje mnoho zdravi prospé$nych potravin (tofu, tempeh, seitan ...)
o tyto potraviny je vSak lépe zaradit do smiSeného jidelnicku!
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Racionalni vyZziva

e RATIO = rozum y
e vychazi z védeckych poznatkl %) 4

&

doporucené slozeni
Zasady raciondlni vyZivy: pestré vyvazené stravy
e pestrost a vyvazZenost stravy (WHO) ;
e EH stravy = vydej energie
e energeticky prijem musi odpovidat véku, pohlavi
a pracovnimu zatiZeni
o Casové rozvrzeni stravy musi byt v souladu s vydejem energie
béhem dne - 25 % - 50 % - 15 % = snidané - obéd - veclere
o Setrné zpiisoby upravy potravin
e (asté zairazovani cerealii, bilého masa, ¢erstvého ovoce
a zeleniny, mléénych vyrobku

5 - 6 mensich porci potravin denné
nevynechdvat snidani, je nutna pro nastartovani metabolisit
veceti nejpozdéji 4 hodiny pred spankem

denné 5 porci ovoce a zeleniny (asi 500 grami)
upiednostnit bilé libové maso pied tué¢nym ¢ervenym, malo uzenin, vice ryb

bilé pecivo, bilou ryZi a téstoviny nahradit celozrnnymi

z mléénych vyrobkt pouzivat predevsim zakysané mlééné vyrobky, tvarohy a netu¢né tvrdé syry
namisto zivoci§nych tukti pouzivat tuky rostlinné

omezit mnozstvi soli

dostate¢ny piijem tekutin

pestrost, pravidelnost a stfidmost stravy

pofadné kousat, jist pomalu a béhem jidla se nerozptylovat

Y

Slow Food

A
1 d kla jak ki “ T ®
Organizace Slow Food vznikla jako reakce na otevirani
obcCerstvovacich zafizeni typu "Fast Food". O O 0
Slow Food je mezinarodni neziskova organizace, ktera vznikla v ’

Italii z popudu italského novinaie Carla Petriniho v roce 1886 jako

reakce na otevieni prvniho ,fast food“ obcerstvovaciho zafizeni .’

nadnarodniho fetézce McDonald v Itlii v historickém centru Rima. 4 dl bl 4 k
Cilem hnuti, které se spontanné neuvétitelné rychle rozsitilo po celém 1 0 Z .I.Z a
svété, bylo vytvorit paralelu k primyslové velkovyrobé, ktera

degraduje Kk primitivni konzumaci stejnvch potravin stejnvch
chuti, at’ jste v Rimé, Tokiu ¢i Buenos Aires.

Cil - klade si za ukol vazit si kultury stravovani, podporovat a chranit typické mistni produkty, kterym by
v ramci globalizace vyroby hrozil uplny zdnik a zapomenuti.

Zasady:

vyroba potravinaiskych produktii a vateni jidel bez pouZiti Skodlivych aditiv

dodrzovani ekologickych zasad a zachovani diverzity prirodnich rostlinnych a Zivo¢iSnych druhii

vyuZziti dostupnych domacich produktii a zamezeni dovozu potravin, které lze vypéstovat na domaci pudé
snizovani ekologické zatéZe spojené s dopravou potravin z jednoho konce svéta na druhy

co nejkratsi obchodni i‘etézce vyrobce - odbératel

spravedliva cena za kvalitni potravinarské produkty pro vyrobce i zpracovatele

Heslo hnuti Slow Food vztahujici se k potravinarskym surovinam i vyrobkim:
2DOBRY, CISTY A POCTIVY*




1. Co jsou GMO?

2. Jaky postoj zaujala ke GMO potravinam EU? %

3. Jaka pravidla plati pro uvadéni GMO na trh a
pro jejich oznacovani?

4. Co hovori proti GMO potravinam - rizika GMO
potravin!

5. Co hovori pro GMO potraviny — pfinos GMO
potravin!

= 3

6. Které GM plodiny se jiz v Evropé pouzivaji? £

1. Co jsou funkéni potraviny?

2. Jakou podobu mohou mit funkéni
potraviny?

Jaky je rozdil mezi funkénimi a
fortifikovanymi potravinami?

Ktera probiotika a prebiotika jsou

A Original
soucasti funk€énich potravin? L
5. Cim se liSi funkéni a GMO potraviny?
6. Kde vznikl smér funkénich potravin 2
aKul

a ve kterych zemich se u této kategorie
dosahuje nejvyssich prodeju a ziska?

Vyvoj v oblasti nutri¢ni hodnoty

7. Uvedte priklady funkénich potravin e

prodavanych v CR!

.L‘ ﬁ Funkéni potraviny

b €
h{ Potraviny nutri¢né vyvazené

(¥ U ) oV

Potraviny obohacené

Vybér potravin




