Psychologie vyzivy a
energie wellness jidla



Wellness jidlo

Co je Wellness jidlo???

Jidlo,
ktere vam da vic energie

nez kolik ma kalorii!ll




<) Stupné stravovaci urovné ]

Stupne stravovaci urovne jsou
kvalitativné novym pohledem na ruzné
zpusoby lidského stravovani.

Objasnuji zakonitosti procesu zmeny
stravovacich navyku od konvencnich k
alternativnim a naopak.

Pomahaji objasnit motivaci k temto
Zmenam.



©) Stupné stravovaci urovné |

Na Zemi se tak setkavame s mnoha ruznymi
dobrovolnymi zpusoby stravovani s kladnym i
negativhim dopadem na zdravi takto se stravujicich.

Konvencni | alternativni dobrovolneé dodrzované
zpusoby stravovani maji své vnitfni zakonitosti, které
Ize zobecnit. Pomoci techto zakonitosti pak Ize
jednotlivé zpusoby stravovani hodnotit.

Kazdy z téchto jinak velmi rozdilnych zpusobu
stravovani je vniman skupinou, ktera jej uplatnuje
jako pfirozeny a jejim ¢lenum zcela vlastni.



Analyza zpusobu stravovani v nasi populaci

PoF.

Zpisob stravovani Vliv na zdravi

J Konvencni strava ma vliv:
KONVENCNI

. b - 1. 30-40% na vznik vétsiny typl nadorovych onemocnéni (WHO)
zpUsob stravovani dnesniho

2. Je jednim z hlavnich faktor( srdecné cévnich chorob, obezity a cukrovky

pramérného obcana
(WHO)

"ZDRAVY" & RACIONALNI

zpusob stravovani, ktery se fidi dnes v PoSkozuje zdravi cca o 10% - 30% méné nez strava konvencni.

CR platnymi doporu¢enymi davkami  (Tvrzeni na zékladé porovndni stravovacich trovni v rGiznych zemich a jejich
Zivin a ktery propaguji nékteré vlivu na zdravi)

odborné spolecnosti.

STRAVA PODPORUIJICI ZDRAVI

je vymezeni takového zpUsobu vyZivy,

ktery v maximalni mozné mife chrani  Pfispiva ke zlepSeni zdravotni stavu o 30% - 90%.

pred vznikem téch civiliza¢nich nemoci, (Tvrzeni na zdkladé vysledkd vyzkum vlivu vegetarianské stravy na zdravi)
jejichZ vyznamnym rizikovym

faktorem je strava.

o -~ Lo Zlepsuji i zhorsuji zdravotni stav.
RUZNE DIETY A VYZIVOVE SMERY - e
Zalezi na spravné aplikaci.



Skladba jidla v ruznych zpusobech stravovani

Zpiisob HLAVNI POKRM PRIKRM PRILOHA "ZAKRM" NAPOJ
Tézka priloha Lehka priloha Zakusek
Uzeniny, konzervy, Knedlik z bilé Nakladana zelenina Kava, mléko
Konvenéni | vnitfnosti. mouky, a Zakusky z bilé Tmavy &aj
}\lfepone a bila ryié, Salaty se mouky Vino
i . bilé peeivo d sladkokyselou Slané ty¢inky z bilé Slazefne nealko
Skopové a zvétina t&stoviny. Jalivkou mouky napoje
Lusténiny
Driibez Ptikrmy z Dusena zelenina Zakusky z celozrnné
Racionalni Ryby, mofsti celozrnné mouky, | Pedend zelenina mouky Pivo
iiV-OéiChOVé nebrousenych Kvasend zelenina | Zakusky ze suseného | Mineralky
Vejce obilovin NPy ovoce a olejnatych Zelené Caje
Miéko, syry Zelenina nebo e MW semen
— Porcovana zelenina Oprazena
VyZiva ZakvaSené ml. MO pvraz?na semeha Nealko pivo
podporujici | vyrobky, Texturaty* (VSve d?sene, Ci Susené ovoce Bylinkové caje
zdravi Lusténiny, Obiloviny pecenc) Pitna voda
Alternativni | Macené nebo nakliCené  IusSténiny, Olejnata semena

obiloviny, syrova zelenina a ovoce




Strategie z pohledu stravovacich urovni
KONVENCNI STRAVA

STUPEN ENERGIE Postoje
stravouacf | GASTRONOMICKA STRATEGIE Kk jidlu
urovne
. KONVENCNI STRAVA en
konvencni
Zachovdvat plvodni skladbu pokrmu a jejich chut
3600 a vzhled. Bez masa
A (nové potraviny jen pokud se nezméni plvodni se Elovek
. chut) nenaji
3300
ODLEHCENE POKRMY: 65%

Snizit obsah soli a tukl v jidle!

3000 Ménit skladbu a kvalitu masa!




Strategie z pohledu stravovacich urovni

ZDRAVA JIDLA V DUCHU TRADICNI

CESKE KUCHNE

STUPEN ENERGIE Postoje
. . .
S ;?;’3:2" [kcal/den] GASTRONOMICKA STRATEGIE k jidlu
ZDRAVA JIDLA V DUCHU TRADICNI CESKE
2700 KUCHYNE
Masu se
Zachovavaji pavodni skladbu pokrmu, ale chut se mize vyhnu
jiz ménit (nové potraviny jen pokud se nezméni ptvodni ’
2400 skladba jidla)! pokud to
B . Zvysit procento vldkniny, antioxidantt a dalSich jde
ochrannych latek: 20%
Zaradit moderni bezmasé pokrmy! Snizit spotrebu masa!
2100 Zmeénit skladbu bilkovin ve prospéch rostlinnych!

Zvysit procento lusténin a celozrnnych obilovin, zlepsit
jejich chutnost a stravitelnost

Zvysit procento, zéleniny a ovoce v pokrmech!




Strategie z pohledu stravovacich drovni

ZELENA JiDLA

STUPEN ENERGIE Postoje
stravovaci A
i [keal/den] GASTRONOMICKA STRATEGIE k jidlu
ZELENA JIDLA Je pfirozené
byt
1800 Zarazuji se nové potraviny. Jidla mohou mit i novou vegetyarién
skladbu pokrm?!
10%
C Zvysené zarazovani lusténin a olejnatych semen!
. Zvysené procento syrové zeleniny a syrového ovoce! Jsem
Prednost davat biopotravinam! vegetarian,
1500 o o vegan
Spravné kombinace pokrmu v jidle!
4%
1200 Ziva strava! 1%




.~ Stupne stravovaci urovne dle
“ energetického koeficientu

-

STUPNE STRAVOVACI ENERGIE STRAVA
UROVNE [kcal/den] [g/den] [kcal/g]
V. 3900 1500 2,6
K L 3600 1500 2.4
onvener 3300 1500 22
1l 3000 1500 2
Racionalni 2700 LS00 1,8
2400 1500 1,6
1l 2100 1500 1,4
Podporujici zdravi 1800 1500 1,2
1500 1500 1
| 1200 1400 0,9
., 900 930 0,9
Alternativni 500 730 0.9
300 330 0,9




Stupne stravovaci urovne

ve vyzivovych smerech
ENERGIE
MASITA VEGETARIANSKA
STUPEN [kcal/den] vsechny druhy masa SEMIKARNIVORSKA (0)V/6] LAKTO VEGANSKA
jen ryby a dribez
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Hlavni zakonitosti

Vyzivove sméry,
pohledy na vyzivu

Typ energie z potravy

Energie z Zivin

Energie polaritni

Vitalita potravin

(bilkovin, tukt a [iing/jang; [angstrem]
sacharidu) elektricky/magneticky
[keal] princip]

Konvencni

Makrobiotika

Vitarianstvi




Hlavni zakonitosti

Stupnu stravovaci urovné

(B &4 a4l

sacharidu:

1. Tim vyssi citlivost ve vnimani podnétt a zmén
zivotniho i socialniho prostredi.

a mysleni.

3. Tim vyssi pozadavky na kvalitu stravy.




Nutricni kvalita

Teorie krmné davky

Energie z hlavnich zivin

« Bilkovin (4 kcal/ g)
* Tuku (9 kcal / g)
« Sacharidu (4 kcal / g)

Mnozstvi zivin a jejich pomer, jejich stravitelnost
a zachovani pri uprave, eliminace abiogennich
latek vyberem surovin a jejich upravou.



Psychicka kvalita

Energie k vyrovnani temperamentu

« Makrobiotika: Jin / Jang
 Mazdaznan: Magneticky / elektricky
« Ajurveda: Vata, Pitta, Kapha, Dosa

« Stravovani dle krevnich skupin

Prinos individualizace stravovani?
Staci jist mene, protoze jite co potrebujete.

Reseni v gastronomii:
« zpusobem stolovani
 semaforem kvality jidel




