Zdrava vyziva jako prevence
civilizacnich chorob
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Uskali ,,zdrave vyzivy
- zabyva se jednotlivymi Zivinami/potravinami na ukor celého
jidelnicku
- striktne deéli potraviny na ,,dobré” a ,,Spatné“

- benevolentni pristup k nékterym béznym potravinam, které jsou
nebezpecné vzhledem k jejich vysokému a dlouhodobému
zastoupeni v jidelnicku

- precenuje vyznam tzv. superpotravin

- velky komercni vliv zajmovych skupin na verejné mineéni
prostrednictvim masmeédii

- roztristénost nazoru



Civilizacni choroby

= skupina nemoci souvisejicich s modernim zivotnim
stylem (vyskytuji se Castéji ve vyspélych zemich)

- vyzivove faktory (nevhodna skladba jidelnicku, vyssi
kaloricky prijem...)

- ostatni faktory (nedostatek pohybu, stres, alkohol,
koureni...)

- jsou nejcastejsi pricinou umrti x mame velkou sanci
ovlivnit jejich vznik a rozvoj



Civilizacni choroby:

- kardiovaskularni choroby — infarkt myokardu, mozkova mrtvice,
arterioskleroza

- rakovina

- diabetes mellitus 2. typu

- metabolicky syndrom (obezita, hypertenze, zvysena hladina
cholesterolu)

Ostatni choroby s vazbou k vyzive:

- onemocneéni ledvin, ledvinové a zlucové kameny, dna

- gastrointestinalni choroby (chronicka zacpa, divertikulitida)
- revmatoidni artritida

- osteoporoza

- demence



Kardiovaskularni choroby
- 1. misto v zebriccich pricin umrti (témér 50 %)
- nizka mira dédicnosti (pouze 4 % - dédicna porucha metabolismu)
- bezpriznakovy vyvoj — az nékolik desetileti

- vyzivoveé + ostatni rizikové faktory (koureni, alkohol, nedostatek
pohybu, stres, ostatni symptomy metabolického syndromu)




Vyzivové faktory pro rozvoj srdecné-cévnich onemocnéni

- cholesterol v potravé + ziviny, které ovliviuji jeho metabolismus

Cholesterol

- prirozena soucast nasich tkani, télo si jej syntetizuje samo dle
potreby, vyssi prijem v potravé narusuje jeho rovnovahu

- jeho hladina v krvi urcovana pomérem mezi LDL a HDL
cholesterolovymi nosici (= faktory, které tento pomér méni)

- samotny prijem cholesterolu automaticky zvysuje jeho hladinu v
krvi — vyskytuje se pouze v potravinach zivociSného puvodu
spolecneé s ostatnimi zivoCisnymi tuky



Ziviny, které ovliviiuji hladinu cholesterolu v krvi
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- nasycené tuky (vSechny - nenasycené tuky (vétsina
zivocCisné tuky a nektereé rostlinnych oleju)

replee el - vlaknina — aktivneé snizuje

- jednoduchy cukr, rafinované hladinu cholesterolu

obilné vyrobky - vitamin C, E, A, skup. B

- s Ly - bioflavonoidy - rutin

- mineralni latky (Mg, K, Ca, Se,
Chr, Cu, Zn aj.)

- rostlinné steroly a stanoly

- antioxidanty



= Tak mate dvé moznosti. Bud' podstoupite trojity bypass
srdce, pri némz vyjmeme Zilu z Vaseho stehna,
otevieme Vam hrudnik a prisijeme zilu na koronarni
tepnu. To bude stat vic nez 250.000,- K¢ a minimalné
dva mésice si polezite.

Anebo nasadime
rostlinnou stravu.

Rostlinnou stravu?
Smankote,
doktore, to zni
dost extrémne.



Nadorova onemocneni

- 2. misto v zebriccich pricin umrti
- rozhodujici jsou faktory zZivotniho stylu (zejména vyzivy),

dédicné faktory spiSe doprovodné (exprese genu
vyzivovymi faktory)

- nejuzsi souvislost s vyzivou u nadoru traviciho traktu
- az 2/3 vSech nador( maiji souvislost s vyzivou

- ostatni rizikové faktory — koureni (az 85 % nadoru plic),
obezita, alkohol, faktory prostredi, stres...



Poradi (incidience)
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Druh nadoru
Plice
Zaludek
Prs
Tlusté strevo, konecnik
Usta a hltan
Jatra
Délozni hrdlo
Jicen

Prostata

Mozna prevence vyzivou (%)




- predrakovinné mutace a zmnozovani bunéek probihaji v
organismu neustale, pri prekroceni urcité hranice
dochazi k rychlému a nekontrolovatelnému rustu —
prekancerdzni faze muze trvat i nékolik desitek let >
velky prostor pro prevenci!

- k prekroceni hranice dochazi pri dlouhodobé prevaze

faktoru rakovinu podporujici nad faktory rozvoj rakoviny
brzdici
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Vyzivové faktory podporujici vznik rakoviny

- nasycené (zivocisné) tuky, prebytek tuku v potravée

- maso (zejména Cervené, v mensi mire i bilé)

- uzena a nasolena masa, rizikové také nekteré tepelné upravy masa
(grilovani, roznéni) a smazeni potravin

- alkohol

- cholesterol

- trans-mastné kyseliny

- rafinované obiloviny

- mlécné vyrobky (zvysena hladina inzulinu podobného ristového faktoru
Q nebo IGF-1)

- prisady do jidla, znecistujici latky (pesticidy, DDT, PCB, hormony...)

Faktory vnitrniho prostredi organismu

- zakyseleni organismu
- chronicky zanét traviciho traktu
- obezita



a) rakovina prsu

- pouze asi 3 % pripadu vznika na zakladé rodinné anamnézy

- rizikové faktory — vyssi expozice estrogeny a chemickymi latkami
z prostredi na zakladé vyssi konzumace zivocisnych potravin

b) nadory tlustého streva a konecniku

- rizikové faktory stravy a Zivotniho stylu (vysoka spotfreba masa a
ostatnich ziv. potravin, nedostatek vlakniny a pohybu)

c) rakovina prostaty

- souvislost cetnosti vyskytu onemocneéni a spotreby mlécnych
vyrobku (vliv hladiny IGF-1 na rakovinné bujeni)



Vyzivové faktory brzdici vznik rakoviny

- ovoce a zelenina

- vlaknina — mechanicky, Cistici efekt, na svém povrchu
zachytava skodliviny v zazivacim traktu a urychluje jejich
odchod z téla, snizuje hladinu cholesterolu

- fytochemikalie — brani mnozeni rakovinotvornych bunék,
podporuji enzymovy systém, snizuji oxidacni poskozeni
tkani a DNA, pusobi jako prirodni antibiotika...

- vitaminy (vit. C, E, folaty, karotenoidy — pouze
z prirodnich zdroju)

- mineraly (zejména selen a vapnik)



Potraviny s nejsilnéjSim protirakovinnym pusobenim

- kostaloviny (zeli, kapusta, brokolice, kvétak, rizickova kapusta) ;
cesnekovité (Cesnek, cibule, por, pazitka) ; sdja ; kurkuma ; zeleny
Caj ; drobné ovoce (maliny, jahody, bortvky, brusinky) ; orechy,
semena (vlasské orechy, Inéné semeno) ; rajcata ; citrusy
(pomerané, mandarinka, citron, grep) ; Cervené vino ; horka
cokolada.




Diabetes mellitus 2. typu

- onemocneéni ve véetsiné pripadu ziskané béhem Zivota
Spatnym zivotnim stylem (zejména nadbytecnym
energetickym prijmem a nedostatkem pohybu)

- nizka mira dédicnosti, dedi se spise vlohy k onemocnéni a
spatné zivotni navyky

- nerovnovahou v energetické bilanci a metabolismu cukru
dochazi k trvale zvysené glykémii a namahani inzulinového
systému

- vzrustd télesnd hmotnost, nastava inzulinova rezistence a
niceni beta-bunék slinivky bFrisni



Vyzivové faktory vzniku DM2

- trvaly energeticky nadbytek (prejidani se,
nedostatek pohybu, nevhodna skladba jidelnicku)

- prebytek (zejména zivocisnych) tuku v jidelnicku

- nevhodné zdroje sacharidu v jidelnicku
(rafinované obiloviny, jednoduché cukry)

- nedostatek vlakniny v jidelnicku



Zpusob prestupu cukru do krve pfi konzumaci riiznych druht potravin
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Dieteticka opatreni pro snizeni
rizika rozvoje civilizacnich chorob

1) snizit zastoupeni zivociSnych potravin (maso,
mléko, vejce) v jidelnicku — cholesterol, nasycené
tuky, okyselovani organismu, znecistujici latky,
absence vldkniny, antioxidantu a nékterych vitamind,

2) minimalizace konzumace rafinovanych obilnych
vyrobku (pecivo a ostatni vyrobky z bilé mouky) —
vyzivova nedostatecnost, okyselovani organismu,
nedostatek vlakniny a riziko rozvoje diabetu




Vlaknina

Selen

Bilkoviny
Vitamin E
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Vitamin Bs

Procentualni ztrata

Folaty 39 61
Kyselina panthotenova 55 45
Méd 61 39
Zelezo 69 31
Hor¢ik 83 17
Mangan 82 18




3) minimalizace konzumace sladkych pochutin a
vyrobku z rafinovanych cukru — diabetes, skryté tuky,
prazdna energie

4) pravidelnd konzumace cerstvého ovoce a zeleniny —
vitaminy, ochranné fytochemikalie, vlaknina

5) pravidelna konzumace lusténin a celozrnnych obilovin
— vlaknina, mineraly, bilkoviny, antioxidanty

6) minimalizace prumyslové zpracovavanych potravin a
fastfoodovych jidel v jidelnicku — Skodliva aditiva,
nebezpecna écka, skryté tuky a soli

7) zlepseni pitného rezimu — mnozstvi, rozlozeni béhem
dne, skodlivé napoje




Cesta k uspéechu

Co mozna nejvetsi zastoupeni co mozna nejméné
zpracovavanych rostlinnych potravin v jidelnicku.




Sestavovani zdravéjsich pokrmu
Dva zpusoby:

1) Sestavovani novych jidel — s pouzitim béznych i
alternativnich rostlinnych surovin

2) Tvorba zdraveéjsich rostlinnych obdob klasickych
receptu — s vyuzitim zdravéjsich rostlinnych
alternativ potravin a produktu racionalni vyzivy




Suroviny a jejich pouziti
Dveé skupiny:

1) Klasické celé rostlinné potraviny (prilohy i
soucasti pokrmu) — obiloviny, lusténiny, zelenina,
ovoce...

2) Specialnéjsi produkty racionalni vyzivy —
celozrnné alternativy rafinovanych produktu,

alternativy masa, mléka a mlécnych produktu...
——




Obiloviny

- kromé klasickych druht (pSenice, jeCmen, Zito, oves) i ostatni
druhy (ryze, jahly, pohanka, kukufice...- bezlepkové obiloviny)

- fada vyrobkU s rozmanitym zpUsobem poufziti (kuskus, bulgur,
pohankova lamanka, polenta...)

- celozrnné obilné vyrobky — mouky, téstoviny, pecivo, knedliky...
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Lusteniny
- cocka, Cervena cocka, hrach, fazole, cizrna, mungo, soja...

- rozmanity zpusob pouziti — kase, karbanatky, placky, pomazanky,
do smeési a salatu

- opatreni snizujici nadymavé ucinky




Ovoce a zelenina

- Cerstvé i tepelné zpracované (tepelné zpracovani co nejvice
zachovavajici vyzivové hodnoty)

- pouziti dle sezonnosti a dostupnosti

- rozmanita skala a doplnék méné znamych druht (napfr. avokado)




Rostlinné alternativy mléka a mléénych vyrobku

- Siroka Skala vychozich surovin (oves, mandle, ryze...)
- susena i tekuta mléka, smetany, jogurty, syry, tvarohy

- chut i pouziti v kuchyni totozné
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Rostlinné alternativy masa

- sOjové maso, tofu, seitan, tempeh, robi, klaso...

- rostlinné alternativy zpracovanych masnych vyrobku — pastiky,
parky, salamy...

- vSechny tyto suroviny dobre pfrijimaji zplsob ochucovani




Orechy, semena, oleje

- v celé formeé jako samostatna pochutina nebo pridavek do
pokrmu (pecivo, smési, zdobeni)

- orechova masla (samostatné nebo soucast pomazanek)

- oleje z téchto plodin jako pridavek napf. do salatd
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Setrnéjsi postupy v kuchyni

1) Tepelné Uupravy minimalizujici ztraty zivin —
vareni v pare, blansirovani...

2) Spravné zvolené druhy tuku pro tepelnou
upravu — v zavislosti na kourovém bodu, uprava
potravin bohatych na vit. rozpustné v tucich

3) Ochucovani bez zvyrazrovacu chuti a prebytku
soli — bylinky, korenici smési, marinady

4) Maximalni nahrazovani rafinovaného cukru v
pokrmech — rostlinné sirupy, vyuziti ovoce,
prirodnich sladidel (stévie)



Dékuji za pozornost

Kontakt:

Ing. Jan Juras — Ekoporadna pfi Smidingerové knihovné,
Husova 380, Strakonice

jan.juras@knih-st.cz, 380 422 721, 721 658 244

- bezplatna konzultace, hubnouci, zdravotni jidelnicky...
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Ekoporadna pfi Smidingerové knihovné

vas srdec¢né zve na:
“Kurz zdraveho
veg(etari)anského vareni"

KDY: atery 14. unora od 18 hod. -, Pokrocili“
cétvrtek 16. unora od 18 hod. - , zacdtecnici*

KDE: cvi¢nd kuchyrika g Povazska (Nad Skolou 560, Strakonice)

Kurzy probihaji 1x mésicné do kvétna, hlasit se je mozné na
kazdy zvlast. ,Zacatecnické“ lekce jsou urceny pro ty, kteri
kurzy v minulych letech nenavstévovali.

Prijdte rozsifit své kulinarské obzory o potraviny a pokrmy z oblasti zdravé a
bezmasé kuchyné. Kurzy budou doplnény teoretickym povidanim o surovinach a

postupech zajimavych nejen pro vegetarianskou kuchyni.
Kurzy povede Ing. Jan Juras z Ekoporadny strakonické Smidingerovy knihovny.

Z divodu omezené kapacity hlaste svoji Ucast predem na:

jan.juras@knih-st.cz nebo 721 658 244.




