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1 UVOD

Téma ,,Alternativni stravovaci sméry* jsem si pro svou bakaldfskou praci
vybrala z nékolika diivodl. Vyriistala jsem v roding, kde se na spravnou vyzivu kladl
velky diiraz, protoze se pravé diky ni podatilo nejednomu ¢lenovi rodiny prekonat
zdravotni obtize. Navic jsem jiz od détstvi samovolné omezovala konzumaci masa,
takze jsou mi mySlenky vegetarianstvi a podobnych sméri velmi blizké. Mé
poznatky ohledné¢ rozliénych alternativnich smért vS§ak do dnesni doby byly spise
kusé, proto jsem si zvolila pravé toto téma, abych sob¢ a snad i pfipadnym ctenafiim
usnadnila orientaci v této oblasti.

Zdrava a vyvazena strava je spolu s vhodnym rytmem konzumace pokrmi
jednim z nejcastéji diskutovanych témat dnesni doby. Bylo na toto téma sepsano
velmi mnoho stati, ptili§ mnoho na to, aby se mezi nimi nenasly védeckymi vyzkumy
nepodlozené, az zcela laické, nazory.

Cilem mé bakalatské prace je provést v teoretické Casti vymezeni hlavnich
1 mén¢ rozSifenych alternativnich stravovacich smérl, jejichz zdsady se shoduji
s védecky oveéfenymi poznatky. Pokusim se o nastinéni jejich historie a zdkladnich
pravidel, uvedu jejich pfednosti a upozornim na moznd rizika. Vyzkumnou c¢ést
uskutecnim formou dotazniku, ktery ndam umozni zmapovat informovanost vzorku
obyvatel CR v oblasti jednotlivych alternativ ve stravovani. Vyzkum bude zaméfen
na porovnani vékovych skupin 20 — 30 let, 31 — 59 let a seniort.

Prosim Ctenafe, aby neocekdval, ze charakteristiky jednotlivych smérti budou
zcela vycCerpavajici. O mnohych znich by bylo mozné napsat samostatnou
bakalatskou préci, je tedy tieba pojmout nasledujici text pouze jako stru¢ny piehled
a v pfipadé zajmu si dalsi poznatky o vybraném stravovacim sméru dostudovat
z pouzitych zdroji.

Dale bych rada, aby ve ¢tenafi nevznikl, dle mého nazoru mylny, dojem, ze
optimalni strava je onim vytouZenym elixirem mladi a vééného Zzivota. Nic z toho
nam neptinese, ale podili se, spolu sdusevnim a duchovnim vyvojem,
na prodlouzeni, ale pfedev§im na zlepSeni kvality Zivota.

Dftive nez se pustim do charakteristik jednotlivych alternativnich stravovacich

smérl, budu se kratce vénovat stravovacim zvyklostem a ritualu konzumace, protoze
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neni dilezité jen to, co pfijimame do naSeho téla, ale i to, jakym zplsobem

servirujeme a s jakymi pocity stolujeme.
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2 ZIVOTNI STYL A STRAVOVACI ZVYKLOSTI
EVROPSKE (ZVLASTE CESKE) POPULACE

2.1 Konven¢ni versus alternativni zpiisob stravovani
2.1.1 Co je to alternativni zpiisob stravovani?

Alternativni zplisob stravovani je takovy, ktery se odliSuje od bézného zptisobu
stravovani typického pro nase podminky. NejrozsifencjSi jsou vegetarianstvi,
makrobiotika a v posledni dob¢ také stravovani, které pfipousti jen tzv. organické
potraviny (biopotraviny vypéstované bez chemickych hnojiv). Motivy, které vedou
lidi ke zméné stravovani, jsou rizné — snaha pecCovat o své télo, etické (nezabijet
zvifata a nekonzumovat jejich maso), ekologické (nepodporovat zamotovani pady

umélymi hnojivy) nebo jen touha drzet krok s médou (MICOVA, 2008, online).
2.1.2 EU podporuje zdravéjsi stravovani ve svych ¢lenskych zemich

S ohledem na zdravy zpusob Zivota pfijala v zafi 2007 Evropskda Unie
Reformni program pro zlepSeni produkce a uvadéni ovoce a zeleniny na trh. EU tim
ptispéla k motivaci lidi v ¢lenskych zemich, aby dosahli denni davky 400 gram,
kterou doporucuje Svétova zdravotnickd organizace. Z jedné Casti prostiedkil tohoto
programu je financovdno opatfeni na propagaci konzumace ovoce a zeleniny,
zejména u déti Skolniho véku a mladych lidi. Dalsi prosttedky slouzi k podpote
biopotravin, které se péstuji bez umélych a chemickych ptisad (Evropskd komise,

2008, online).

2.2 Stravovaci navyky
2.2.1 Casové rozvrzeni jidla béhem dne

Vétsina odbornikt klade nejvétsi diraz na pravidelnost v dennim stravovani.
Manzelé Palouckovi uvadéji, ze si Clovék mize sam zvolit harmonogram jidel,
ale pak se jim musi bezpodminecné fidit. Doporucuji jako hlavni jidlo vecefi mezi
17. a19. hodinou, nejméné tfi hodiny pfed ulehnutim, aby mohla prob&hnout
pfirozena regenerace sil organismu spankem. Réno je ideédlni ¢as pro stfidmou

snidani nejdfive po osmé, nejlépe az po devaté hodine. Obéd by se mél odehravat

12



mezi 12. a 14. hodinou. V této dobé dochézi k fyziologickému Gtlumu, proto bychom
méli po jidle alespont 5 minut odpocivat, nejlépe v polosedé ¢i vleze na 20 az 30
minut (PALOUCKOVA, PALOUCEK, 1991).

Manzelé Cerveni fikaji, ze asi 15 az 20 minut po jidle za¢ina vlastni traveni,
které u sacharidl trva 3 — 4 hodiny, u bilkovin 5 — 6 hodin a u tukii 6 — 7 hodin.
V dobé traveni by se do Zaludku neméla dostat Zadna dalsi potrava. Jidlo nezapijime,
protoze pitim se fedi travici $tavy, coz prodluzuje a zhorSuje traveni. Pit bychom

méli pomalu, nalaéno, asi hodinu pied jidlem (CERVENY, CERVENA, 1991).

2.3 Ritual stolovani a konzumace jidla

Jiz v roce 1924 napsal Karel Capek ve svém dile O &eské kuchyni nasledujici
slova: ,,U nas se proti jinym zemim nepekné ji; pfedevsim se nepékné serviruje.
Usetfete si polovicku prace s ptipravou obéda, ale pfidejte si asponi Ctvrtinu prace
s tpravou stolu. Neni tfeba si k ve€efi zrovna oblékat smoking, ale také neni tifeba
si k vecefi zout boty a vyhrnout rukévy, jako by se mél v potu tvafe kydat hndj.
U nas se z jidla nestala denni spolecenské udalost rodiny; ale opét si myslim, ze tady
neni vinen muz, ktery se prosté vrhd na predlozené jidlo, jako hospodyné, ktera
si neda praci se slavnostni Uipravou stolu; co platno, tuhle valku o Zivotni Groven
Ceského cClovéka miize vyhrat jen regiment zeny. U nas se nepckné ji, protoze
se udrzuje idedl prekypujiciho koryta; donese se na stil celd husa, a ted’ ji, obfe,
pozer. Stil je opulentni a pfitom strasné jednotvarny; naber si jednoho jidla, misto
aby sis pohral s n¢kolika miskami; nacpi se, misto abys po troskach mlsal. Mize§ mit
k veceti Ctvere¢ni stopu rosténé s knedlikem, ale za ty penize a snad lacinéji bys
mohl mit jednu sardinku, tfikrat do ust kotletky, kousek syra a hrst ofechii nebo ¢eho;
nuze, vsad’ se, ze Ceska hospodyné té rad€ji umlci tou rosténkou, vedena k tomu
nevim jakou kletbou, snad strachem zumyvani talifG. Nemohu si pomoci, velké
mnozstvi jidla na mise je néco, co mi jaksi zveda Zaludek. Mnozstvim kazdé jidlo
hrubne.“ (CERVENY, CERVENA, 1991, s. 82).

Mozné si, pfi Cetbé ddvného letopoctu, Clovék pomysli, ze tato doba je jiz
davno pry€. Snad jiZ na stole nebude dominovat husa a muz se nebude k jidlu
vzdalovat od kydani hnoje, ale jinak mam dojem, ze pan Capek vystihl trefnd

tehdejsi situaci, kterd se do dneSnich dob bohuzel mdlo zménila. Navic nejde jen
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o problém nasi malé republiky, ale o celosvétovy trend v dasledku rostouciho
zivotniho tempa.

Manzelé Cerveni uvadéji, e k jidlu bychom mé&li mit ¢as. Rad&ji nejist, nez
ve spéchu pohltat jidlo.' Udé&lame-li si na jidlo &as, t&§ime-li se na né&, pripravuje
se na n€ i cely travici systém mobilizaci enzymi, vyluCovanim $tav apod. Je-li
pokrm navic pékné barevné a napadité¢ zkombinovan, poddvan na hezky prostfeném
stole anechybi ani pohoda vrodin¢, pak jsme pro zdarné vstifebavani zivin
a pro vychutnani pokrmu ucinili, co jsme mohli. Aby se vSak skutecné nasytil
zaludek 1imozek, aby se nasytily vSechny naSe smysly, tak pii jidle necteme,
nemluvime, neposlouchdme radio a nesledujeme televizi, nybrz tiSe zvykdme kazdé
sousto, vychutnavame chut, viini i barvu. Myslime na vSechny télu prospésné latky,
které se v potravinach nachdzeji, poptipad¢ i na silu slunce a zemé v potravinach
obsazenou (CERVENY, CERVENA, 1991).

Patrné vSechny alternativni stravovaci sméry nabadaji své zastance, aby
pfi jidle nespéchali a pln¢ se vénovali konzumaci. Mnoho autorti udava konkrétni
Cislo, kolikrat bychom méli sousto piezvykat diive, nez ho polkneme. Naptiklad
Palouckovi udavaji ve své knize, abychom kazdé sousto zvykali 50krat a kazdy
dousek prevalovali v ustech 15 — 20 sekund, aby se jidlo i piti stacilo dostatecné
promichat se slinami (PALOUCKOVA, PALOUCEK, 1991). Manzelé¢ Cerveni
neudavaji pocet zvyknuti, ale doporucuji sousta rozméliovat az na tekutinu a az poté
polknout (CERVENY, CERVENA, 1991).

Hlavacek doporucuje pied zahdjenim konzumace kratké ztiSeni. BEhem tohoto
ztiSeni si mizeme uvédomit, do jaké ¢innosti bychom radi investovali energii, kterou
pfijmeme prostfednictvim pokrmu (HLAVACEK, 2006). Cerveni doporuduji,
abychom se na diikaz toho, ze si vazime jidla, modlili, prosili o poZehnani a hlavné
dekovali, nebot’ je na svété mnoho lidi, kte¥i hladovi (CERVENY, CERVENA,
1991).

" Ani déti bychom neméli vést k soutézim, ,kdo bude kral*, radgji je nechme ,nimrat se v jidle.
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3 VEGETARIANSTVI JAKO ALTERNATIVA
VE STRAVOVANI A ZIVOTNIi STYL

3.1 Co je to vegetarianstvi?

Pod pojmem vegetarianstvi si mnozi zjednoduSené piedstavuji pouze bezmasé
stravovani, vylu¢né rostlinnou potravu. Netusi, ze v tomto slov¢ je ukryt cely zivotni
styl zaméfeny na péci o zdravi vyzivou, abstinenci, nekufdctvim, pohybem, télesnou
hygienou, psychohygienou i spole¢enskou angazovanosti (CERVENY, CERVENA,
1991, s. 14).

Je to zplisob Zivota, humanisticka filosofie vyhybani se nasili, poznani hluboké
pravdy, ze vSechny formy zivota jsou jednim celkem (KAPLEAU, 1992, s. 91).

Pfitom by ndm stacilo znat etymologii slova ,,zelenina®, jedné ze stézejnich
slozek vegetarianské stravy. Pojem ,zelenina“, anglicky vegetable pochdzi
z latinského vegetabilis a znamena ,rostlinstvo, schopny rlstu, oziveni, povzbuzeni

(k Zivotu)* (KAPLEAU, 1992, s. 90).

3.2 Déleni vegetarianstvi

Vegetarianstvi zahrnuje celou $kalu riznych diet. Nejblize ,,normalnimu*
stravovani jsou semi-vegetariani, kteti jedi pouze driibez a ryby. Lakto-vegetariani
konzumuji obiloviny, lusténiny, ofechy, semena, mlé¢ko, syr, smetanu, tvaroh a maslo
jako ptidavky k zelenin€ a ovoci, ale nejedi vejce, protoze se domnivaji, Ze pochazeji
od trapenych slepic, nebo proto, Ze povazuji vejce za pocatecni stadium masa. Lidé,
ktefi do svého jidelnicku =zatazuji 1 vejce (obvykle pochdzejici od slepic,
nechovanych v hromadném odchovu), byvaji nazyvani lakto-ovo-vegetaridni.
Takzvani stoprocentni vegetaridni, neboli vegani, se kromé& masa vyhybaji i mléénym
vyrobkim a vejcim. Maji za to, Ze vykofistovani zvifat, kterd tyto produkty
poskytuji, neni mens$i nez u téch, kterd se péstuji pro maso. VétSina veganl
se zaroven strani vSemu, co bylo vyrobeno z klze nebo jinych materidld,
vyzadujicich zabiti zvitete (KEPLEAU, 1992, s. 90 — 91).

Manzelé Cervenych specifikuji lakto-ovo-vegetariany navic tak, Ze se vyhybaji
rafinovanému (bilému) cukru, bilé mouce a ostatnim rafinovanym a chemicky

upravovanym potravinim (CERVENY, CERVENA, 1991, s. 14).
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Vitarianstvi je zalozeno na syrové stravé, nekonzumuji tedy zadné zivocisné
produkty a stravu rostlinného plivodu si tepelné¢ neupravuji. Zastavaji nazor,
ze varem zanikaji vitaminy a enzymy a potraviny méni své chemické slozeni (méni
se na kyselinotvorné). Posledni skupinou vegetariant jsou frutaridni, ktefi pojidaji
pouze ovoce a ofechy (Micova, 2008, online).

Vegetarianstvi existuje ve svét€¢ bud’ ve formé takzvané ptirozené, tradované
davnymi zvyklostmi a okolnostmi (oblast Asie, Afriky a jinde), a ve form¢ zamérné,
kdy lidé¢ ptfechdzeji na tento zplsob stravovani ze zdravotnich, ekonomickych,

etickych nebo nabozenskych divodi (CERVENA, CERVENA, 1991, s. 14).

3.3 Pocatky vegetarianstvi

At jsme jiz zastanci teorie, ze Clovek je piivodem vsezravec nebo zvlastni typ
bylozravce, je védecky ovéteny fakt, Ze mu mnohem Iépe prospiva rostlinna potrava.
Toho si, jak se dovidame z pisemnych prament, byli dobfe védomi jiz nasi dévni
predkové.

V knize Genesis, sepsané MojziSem pted 3500 lety, se v prvni kapitole, versi
29, tika: ,,Hle, dal jsem vadm na celé zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy
strom, na némz rostou plody se semeny. To budete mit za pokrm.* (ROGER, 1995,
s. 96).

Vyzkum zalude¢niho a stfevniho obsahu mumii starych Egyptani dokazuje,
ze jejich potrava byla pfevazné rostlinného pivodu. RovnéZz z nalezenych
pisemnych zaznamli o hospodafeni pii stavbé pyramid jednoznacné vyplyva,
ze statisice otrokl se zivily vegetarianskou stravou, pfi niz dosahovaly vynikajicich
pracovnich vysledkii (CERVENY, CERVENA, 1991, s. 15).

Buddhismus, brahmanismus, hinduismus a dal§$i vyznamna vychodni
nabozenstvi kladou velky diiraz na vegetarianskou stravu. Presto vSak véfici, ktefi
toto pravidlo nedodrzuji, nejsou nijak trestani. Buddha ucil, Ze nesmi byt zabit zadny
zivy tvor. Tento princip je také zakladnim pilifem hinduistické filosofie, ktera
zdiraznuje, Ze bychom méli peCovat o vSechny zivé bytosti, a neméli bychom jim

Skodit (ROGER, 1995, s. 96).
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3.4 Pro¢ rici vegetarianstvi své ANO

Dtivodl pro zménu v naSem stravovani a potazmo ve zpiisobu Zivota je hned
nékolik, pfesto prosim Ctenafe, aby se nedomnival, Ze Zivo€iSné potraviny jsou
jedinou pfi¢inou nize uvedenych nemoci. Civilizaéni nemoci vznikaji jak
nadbyteCnym pifjmem Zzivoc¢iSnych potravin, tak i nedostatkem syrové stravy,
denaturovanymi priimyslovymi potravinovymi piipravky, jedy v Zivotnim prostiedi,
radioaktivitou, psychickymi faktory, nedostatkem pohybu, stresem a odklonem
Clovéka od ptirozeného zplsobu zivota. AvSak zatimco nekteré z faktor lze jen
velmi obtizné zménit, vyzivové navyky mezi né nepatii. V dnesni dob¢ je prakticky
kazdy clovek velmi Spatné vyzivovan, pficemZ jednim z hlavnich divodii pro tuto
situaci je nedostatecna znalost souvislosti mezi vyZivou a civilizaénimi nemocemi.

V nésledujicich odstavcich se tedy pokusim o napravu.
3.4.1 Zdravotni divody pro vegetarianstvi

AZ do sedmdesatych let 20. stoleti se odbornici ve vyzive starali pfedevsim
oto, aby byla vyziva dostatecnd po strdnce kvantitativni, tedy aby byl zajiStén
potfebny piijem kalorii. V prvni poloviné minulého stoleti se navic zdaraznovala
nutnost konzumovat vétsi mnozstvi bilkovin (vice nez bylo skute¢né tieba) a zdroven
byly z tohoto divodu doporu¢ovany masné vyrobky. Dnes jiz odbornici davno védi,
ze daleko dilezitéjsi nez kvantita je kvalita potravy, Ze potieba bilkovin je vlastné
mens$i nez se puvodné¢ myslelo a Ze problémy se stravou ve vyspélych zemich
spocivaji pravé v nadmérné spotieb¢ potravin zivocisného plivodu, tukd a cukru
a v naprostém nedostatku rostlinnych produktti (ovoce, zeleniny a obilovin)

(ROGER, 1995, s. 116).
3.4.1.1 Toxické latky v mase

Ret&z nartistajici toxicity za¢ina uz v obilnych lanech, kde se pouzivaji umélé
insekticidy a hnojiva. Frances Lappé to ve své knize Diet for a Small Planet popisuje
takto: ,,Kdyz velkd ryba sezere men$i nebo kdyZz krava sezere travu (nebo jiné
krmivo), vSechny pfitom zkonzumované chemické insekticidy se hromadi
a odevzdavaji dal. Kdyz ¢loveék konzumuje ,,vrchol“ takového potravinového cyklu,
stava se poslednim konzumentem a pfijimatelem nejvétsi koncentrace pozlstatktl

insekticidii.“ (ZARUBA, 1996, s. 13).
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Svalova tkan zabitych zvifat pfirozen¢ obsahuje usazeniny kyseliny mocové,
ktera pokud se secte s béznou produkei této latky v naSem téle, miize ptredstavovat
pro ledviny a jatra znaCnou zatéz. Jeji nadmérné mnozstvi vyvoldva dnu,
revmatismus, bolesti hlavy, kornaténi cév a nervozitu. Zajimavy je téz vysledek
vyzkumu naznacujici, Ze rozkladem kyseliny mocové vznikd produkt podobny
kofeinu. Dalsi latka, kterd je v téle zabitych zvifat vzdy obsazena, je adrenalin
(ZARUBA, 1996, s. 13).

Vlivem ,,produkce masa ve velkém® jsme navic vystaveni naporu mnoha
dalSich latek. Pomineme-li hnilobné bakterie, s jejichz vyskytem zpracovatelé masa,
pfepravci a obchodnici Casto marné zdpasi, obsahuje maso jate¢nich zvifat fadu
chemickych prostiedkl, stimulujicich rlst zvifat (napf. progesteron, testosteron-
propionat, kyselinu melengestrolovou, zeranol a slouceniny arzenu). Velké starosti
plsobi dnes odbornikim Siroké uzivani antibiotik, kterd se podavaji dobytku
v krmivu, 1 kdyz zvife zrovna netrpi Zadnou nemoci, kvili zvySeni vdhového
ptirtstku. V disledku tohoto kratkozrakého jednani se mnozi bakterie rezistentni
proti penicilinu a ampicilinu — dvéma nej€astéji pouzivanym antibiotikim na 1é¢eni
lidi. Vycet skodlivin v mase zvifat chovného primyslu nekonci. Jesté je tfeba uméle
zvysit laktaci, dodat enzymy a dusi¢nan sodny na zpomaleni zmény barvy masa
a udrzeni krvavé barvy a sulfid sodny, ni€ici vitamin B, pro maskovani zapachu

rozkladajiciho se masa (ZARUBA, 1996, s. 13 - 15).
3.4.1.2 Srdce a cévy

Umrtnost na srdeéni cévni choroby je u vegetarianti niz$i nez u nevegetariant.
Vegetariani maji vSeobecné niz$i krevni tlak, coz mlize snizovat riziko srdec¢nich
a cévnich chorob. Faktory mohou byt obvykla StihlejSi postava, dietni navyky,
zvysena fyzicka aktivita a nekufactvi (SKVARILOVA, 1991, s. 43 — 44).

Bylo zjisténo, ze ¢im vys$i je podil bilkovin a tukil (zejména Zzivoc¢iSnych)
v potrave, tim vyS$i je umrtnost na ateroskler6zu a rakovinu. Na ziklad¢ stovek
studii, potvrzujicich tuto skutec¢nost, hodnotila Americka dietni asociace jiz v r. 1987
vegetarianstvi kladné¢ a pfimo doporucuje tzv. lakto-ovo-vegetaridnstvi. Také
Svétova zdravotni organizace a Organizace pro vyzivu a zemé&délstvi pii OSN
povazuji vegetarianstvi za nejzdravéj$i a nejekonomiét&jsi Zivotni styl (ZARUBA,

1996, s. 8).
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Zajimavy je téZ vyzkum profesora Grande Covidna provadény u 27 530
adventistli, znichZz polovina byli lakto-ovo-vegetaridni nebo striktni vegetaridni.
Vysledky ukazuji, Ze riziko umrti v disledku koronarni nedostatecnosti u adventisti,
ktefi jedi maso vice nez Ctyfikrat tydné, je v porovnani s adventisty-vegetariany vyssi
o celych 70 %. ProtoZe nikdo z nich nekoufi a v§ichni vedou podobny zpiisob Zivota,
Ize konstatovat, ze rozdily v riziku srde¢niho infarktu spocivaji ve stravé (ROGER,
1995, s. 117).

Jiz vroce 1961 rozpoznali americti védci souvislost mezi spotiebou masa
a srdecnimi chorobami. Vysledky vyzkumu vedly k zavérim, Ze bezmasou stravou
by bylo mozné se vyhnout 90 - 97 % vSech srdecnich chorob (OPITZ, 2002, s. 86).

Pfi¢inou je usazovani rozkladnych produkti bilkovin (mukopolysacharidi)
v kapilarach srde¢niho svalu, ¢imz vznikaji ohniska infarktu (OPITZ, 2002, s. 86,
88).

Souvislost miry konzumace masa s Cetnosti vyskytu infarktu myokardu
miizeme vidét na prikladu z neptili§ davné historie. V prib&hu prvni svétové valky
uplnd pozemni a ndmoini blokdda Danska donutila tuto zemi pfijmout celoro¢ni
usporny program, ktery témeéi odstranil maso ze stravy tohoto naroda. Ke konci roku
vykdzaly statistiky ptekvapivé vysledky — doSlo ke zlepSeni zdravotniho stavu
obyvatelstva a k poklesu umrtnosti o 17 %. Podobny program v Norsku béhem druhé
svétové valky prinesl stejné vysledky. Po skonceni tispornych opatieni, kdyz se maso
vratilo do stravy obyvatelstva, vzrostla Gmrtnost zpét na predvaleCnou uroven

(KAPLEAU, 1992, s. 125 — 126).”

2Cholesterol: Cholesterol se nachazi vyluéné v potravinach zivocisného ptivodu, je tedy nasnad¢, ze
celkova hladina cholesterolu v krvi veganti dosahuje niz§ich hodnot nez u nevegetarianti. Organismus
sam je schopen vytvofit si cholesterol, ktery potfebuje, z mastnych kyselin obsazenych ve strave.
Pokud vsak s potravou pfijimame velké mnozstvi cholesterolu, zvySuje se riziko vzniku
arterioskler6zy, infarktu myokardu, mozkové mrtvice a dalSich srdec¢nich a obéhovych chorob

(ROGER, 1995, 5. 117 - 118).
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3.4.1.3 Rakovina

Jak jiz bylo feceno diive, obsahuje maso velké mnozstvi hnilobnych bakterii,
které pii poziti masitého pokrmu zlstanou spolu s nestravenymi zbytky mezi
ptirozenou mikroflérou tlustého stfeva. Tyto bakterie se ve stfeveé rychle rozmnozuji
a vytlacuji stfevni floru, navic svou latkovou vyménou produkuji velké mnozstvi
jedovatych latek vyvolavajicich rakovinu.

Prili§ velké mnozstvi bilkovin v potravinach zpisobuje hromadéni
mukopolysacharidii v cévach, které zabraiuji zdsobovani bun€k kyslikem. Souvislost
mezi nedostatkem kysliku v buitkdch a vytvafeni tumort je v medicing jiz ddvno
znama (OPITZ, 2002, s. 88).

Spotieba masa podnécuje vyskyt pfedev§im rakoviny stiev, ale lze nalézt
i souvislost s rakovinou prsu u Zen. Zeny, které denné jedi maso, maji 3,8x vyssi
riziko rakoviny prsu v porovnani se Zenami, které jedi maso jen 1x tydné nebo méné.
Také pozivani vajec ve vét§im mnozstvi zvySuje riziko rakoviny prsu (OPITZ, 2002,
s. 88).

Vegetarianska strava chrani pfed vznikem rakoviny ze Ctyt ditvodi.

Strava rostlinného pivodu neobsahuje karcinogenni latky (benzopyren,
metylkolantren, dusitany a hormony pro pfikrmovani dobytka), které se v mase
bézné vyskytuji.

Vegetarianska strava je bohatd na protirakovinné ochranné latky, které
se nalézaji pouze v rostlinnych potravinach: karoten neboli provitamin A (v mrkvi,
paprice a jiné barevné zelenin¢), enzymy, které inaktivuji karcinogenni benzopyren
(v hlavkovém zeli, salatu, v brukvovité a kapustovité zelenin¢), inhibitory protedz
(v lusténinach) a antioxidanty (vitamin C).

Tato strava obsahuje navic hojnost rostlinné vlakniny (celuldézy). Vldknina
absorbuje a nese s sebou karcinogenni latky, cholesterol a zlu¢nikové soli ven z téla.
Na zékladé tohoto faktu doporucuje Evropsky kodex pro boj proti rakoving stravu,
kterd ma zaklad v Cerstvém ovoci, zeleniné a v celozrnnych obilovinach s vysokym
obsahem vlakniny.

Rostlinné tuky obsahuji nenasycené mastné kyseliny, které maji téz

protirakovinné U€inky a jsou zdravi prospé$né (ROGER, 1995, s. 118 - 119).
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stteva nez ostatni populace. Mlze to byt dédno zvySenym piijmem vlakniny,
snizenym piivodem celkového tuku, cholesterolu, kofeinu, zvySenym konzumem
ovoce a zeleniny a u lakto-vegetaridni zvySenym piijmem véapniku. Vyskyt
rakoviny plic je u vegetariant nizsi, protoze byvaji nekuféky a téz diky zvySenému

ptijmu beta karotenu a jinych slozek ovoce a zeleniny (SKVARILOVA, 1991, s. 44).
3.4.1.4 Obezita

Obezita je komplikujici podminkou pro vyvolani mnoha nemoci. Vegetariani,
a zvlasté vegani, jsou blize k doporucené vaze neZ nevegetariani. Riziko obezity
snizuje vysoce uhlohydratova, nizkotu¢na dieta vegetaridni v kombinaci se zvySenou
fyzickou aktivitou (SKVARILOVA, 1991, s. 44).

Vétsina studii, které byly provedeny dokazuje, Ze ¢lovék zivici se rostlinnou
stravou, vazi v priméru o 4 az 10 kilogrami méné nez ten, kdo konzumuje maso.
Abychom se vyhnuli obezit¢ a vysokému krevnimu tlaku, doporucuji odbornici
WHO pftijimat potravu s nizkym obsahem tukli a vysokym podilem komplexnich
uhlohydrati (napt. celozrnnych obilovin), snizit na minimum konzumaci alkoholu

a spotiebu soli (ROGER, 1995, s. 119).?
3.4.1.5 Revmatické choroby

Vsude na svété, kde 1idé pozivaji malo zivociSnych bilkovin, se nevyskytuji ani
artritida ani jiné revmatické choroby, 1 kdyz tito lidé tvrdé pracuji az do vysokého
stafi. Tato pozorovani jasn¢ vyvraceji tezi, Ze revmatickd onemocnéni jsou
normalnim stavem opotiebovani pohybového aparatu (OPITZ, 2002, s. 89).

Velkym mnozstvim kyseliny mocové v mase, ktera se usazuje jako urat sodny
ve vazivu a v kloubech, je zplisobena dna, choroba, kterou vegetariani prakticky
neznaji. Také hnilobné bakterie v tlustém stfeve, které se tam dostavaji pojidanim

masa, ryb a vajec, pfispivaji produkty latkové vymény ke vzniku rtznych

3Cukrovka: U vegetarianl je niz$i riziko cukrovky typu II (nezavislé na inzulinu). Vysoky piijem
potravinové vlakniny podporuje metabolismus a snizuje bazalni hladinu glukézy (SKVARILOVA,
1991, s. 44).
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revmatickych potizi. Dr. Norman Walker to dokazal tim, Ze na pocatku terapie
nechal svym pacientim specidlnim vyplachem vy¢istit stieva od hnilobnych bakterii.
Jejich zdravotni stav se poté vyrazné zlepSil. Byla-li vyziva po vyplachu stifev
sestavena spravné (z&dné maso a velké mnozstvi syrové stravy), pak i pacienti
s tzv. nevyléCitelnymi formami artritidy byli upln¢ vyléceni, nebo se jejich stav

alespoti podstatng zlepsil (OPITZ, 2002, s. 89).*
3.4.1.6 Alergie

Po milidony let zil Clove€k v pfitomnosti kvétnich pyll, zvifat a piirodnich
potravin, aniz by mu to zpusobovalo jakékoliv onemocnéni. Jak je tedy mozné, ze
najednou tyto ryze piirodni zilezitosti vyvolavaji spusténi alergickych reakci?
Miuzeme se snad domnivat, Ze jsou jejich skutecnou ptic¢inou? Nemyslim si, ze by
spravna strava stala v tomto ohledu na poc¢atku vSeho, ale je dokdzano, Ze s pomoci
stravy bez zivoCiSnych bilkovin mutze byt kterdkoliv alergie vyléena behem
nékolika let. Pravidelnym piisunem ZzivociSnych bilkovin v potravé je totiz neustale
pfetéZzovan imunitni systém clovéka a praveé toto zminéné pretéZovani se pak muze
projevit ve formé& riznych nespravnych funkci imunitni ochrany téla, z ¢ehoz

vznikaji alergie (OPITZ, 2002, s. 91).
3.4.1.7 A co na to fikd masny pramysl?

Ze strany masného primyslu jsou piirozené €inény pokusy zabranit Sifeni
téchto faktl. Za pouziti védecky znéjicich argumentii, které se vSak pii bliz§Sim
pohledu sesypou jako domecek z karet, se vyrobci masa snazi branit proti nespornym
skute¢nostem. Kdyz v poloviné 70. let stale vice I€kaiti a veédcli poukazovalo
na maso jako moznou pfi¢inu rakoviny stfev, vystoupil John Morgan, prezident jedné

z nejvetSich spolecnosti masné vyroby v USA, a ve svém projevu fekl: ,,..Neméli

4Osteoporoza: V posledni dobé¢ se osteoporoza stala chorobou, kterd ptisobi velké starosti predevsim
zenam po menopauze. Projevuje se fidnutim kostni hmoty a tim i ztratou pevnosti kosti; kosti se tak
stavaji nachylnéjsi ke zlomeninam a deformacim. Bylo zji§téno, Ze Zeny, které se stravuji lakto-ovo-
vegetariansky, trpi touto chorobou méné€ nez zeny bézn¢ konzumujici maso. Odbornici dosud badaji
nad tim, jak je to mozné, kdyz oba typy stravovani poskytuji obdobné mnozstvi vapniku. Je mozné, ze

konzumace bilkovin v mase zvySuje vylu¢ovani vapniku moci (ROGER, 1995, s. 121).
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bychom se nechat svést k néjakym zavérim a podnikat cosi naprosto posetilého jen
proto, ze jakési studie se zdaji dokazovat néco, o ¢em my naSim zdravym rozumem
vime, Ze to neni pravda. Maso predstavuje patet americké vyzivy a bylo tomu tak
vzdy. Domnivat se, Z¢ maso vyvolava rakovinu, je slabomyslné. Sest let nato

zemrel na rakovinu stiev (OPITZ, 2002, s. 89).
3.4.2 Ekonomické a ekologické diivody pro vegetaridnstvi

Plocha 2 ha (pole, louky, zahrada) uzivi 1 ¢lovéka konzumujiciho maso,
ale tataz plocha je schopna uzivit 14 lakto-vegetarianti a 50 veganii (ZARUBA,
1996, s. 18).

Vyrabét zivoc¢isné bilkoviny je neekonomické. Na produkei 1 tuny hovéziho
masa bylo koncem devadesatych let potieba asi 20 tun krmiva. Mnozstvi obili
potfebné na vykrm jednoho vepte by Clovéku stacilo na desetkrat delsi dobu nez
maso ztohoto veptfe. Nehledé na to, Ze ohrazené pastviny s homogennimi stady
a vypasani mohou znicit hodnotné zemédelské terény. Tam, kde diive bujely tropické
pralesy, lezi dnes rozsihlé pastviny, které se postupné méni v poust’ (ZARUBA,
1996, s. 17).

Pomérné¢ vyznamnym ekologickym problémem jsou odpady, které vznikaji
pfivyrobé masa. Znecisténi Zivotniho prostfedi a vod zacina jiz na farmach, kde se
(bohuzel v mnoha ptipadech) vypousti odpady zvitat do potokt a fek. Ve vode pak
dochdzi ke sniZzeni obsahu kysliku a zvySeni koncentrace amoniaku, dusitant,
sloucenin fosforu a poctu bakterii. Av§ak mnohem vétsi zatéz predstavuji pro zivotni
prostiedi odpady z jatek. Denné produkuji jatka a masokombindty stovky tun tukd,
odpadii ze zvitecich kuzi, zbytkli po ¢isténi kontejnerti, obsahli stiev, zvifecich
vykalli atd. Z finan¢nich divodi neni ojedinélym jevem, Ze vSechny tyto odpady
putuji do kanalt. V pifipadé, Ze masokombinaty likviduji své odpady jinym
zptisobem a Cisti vody, pak opét vzriistaji naklady na vyrobu masa. (ZARUBA, 1996,
s. 20)

3.4.3 Filosoficke a etické diivody pro vegetarianstvi

Domnivam se, Zze v dne$ni ,,dobé€ informaci* jiz nikdo nezije v iluzi, Ze zvifata
chovand modernimi technikami na porazku Zziji bezstarostné¢ na farmé, kde je o né

vsestranné a s ldskou peCovéano, a ze jsou porazena zcela bezbolestn€. Skutecnost je

23



takova, ze mnoha z nich se tisni v miniaturnich prostorech, nikdy nespatii slunce,
jsou ptekrmovéna...pti transportu Castokrat umiraji udusenim, o smrtelném strachu
na jatkach se snad nemusim zminovat.

Mnoho konzumentli masa si neuvédomuje souvislost mezi utrpenim dobytcéete
a porci masa na talifi. Kusy masa jsou krajené na uhledné kousky a balené
do vzhlednych krabicek z umélych hmot. Valnd vétSina z téchto lidi by zvite, jehoz
maso s chuti polykaji, nikdy nezabila a fikaji tudiz, Ze ,,oni pfece nezabiji“...jenomze
si neuvédomuji, ze vlastné k vrazd¢ davaji pokyn, nebot’ touzi ukojit své chut¢.
Vystupuji jako kruti soudci, kteti nakazuji svému katu, aby usmrtil obét’... Kdo je
v této chvili vice vinen? Kat nebo soudce?

Fakt, Ze vegetarianstvi neni Zadnd poSetilost n€kolika podivind, potvrzuji
dlouhé zastupy jeho zastanci Mezi jeho dnes$ni vyznavace patii napiiklad Jan
Ttiska, Jaroslav Dusek, Robert Kodym, Ivan Lendl, Jan Burian a dal$i. Z d¢&jin
vyznavali vegetarianstvi Pythagoras, Seneca, Michelangelo, Newton, Goethe, Byron,

Kafka, G. B. Shaw a mnoho dalSich.

3.5 Na co by si vegetarian — za¢ate¢nik mél dat pozor
Dlouha 1éta se zastanci masité¢ stravy snazili nalézt divod, pro¢ je maso

v jidelni¢ku nenahraditelné. Vzniklo tak n€kolik domnének, které jsou vSak dnes jiz
védeckymi vyzkumy vyvraceny a oznaceny za myty.
3.5.1 Mytus nedostatku bilkovin

Mnozi 1id¢ si dfive mysleli (a moznd jesté i dnes mysli), ze Clovek zivici se
bezmasou stravou musi trpét nedostatkem bilkovin a Ze Zivoc€isné bilkoviny jsou
nenahraditelné.

Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami. V potravé se bézné¢ vyskytuje asi 23
aminokyselin, z nichz 15 si na$§ organismus dokaze vyprodukovat sam a zbylych 8
(lysin, leucin, fenylalanin, metionin, treonin, valin, tryptofan a izoleucin) musime
télu dodat potravou. Jejich snizeny ptijem nebo nedostatek zplsobuje zdravotni
tézkosti, zejména u déti. Bylo zjisténo a uznano WHO, Ze bilkoviny sdji, ofechd,
listové zeleniny, brambor a celého obilného zrna obsahuji vSechny esencidlni

aminokyseliny. Jsou to tedy plnohodnotné bilkoviny (ZARUBA, 1996, s. 49).
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Dtlezita je téZ vyuzitelnost aminokyselin, ktera klesa zahiivanim o 40 — 60 %.
v pfirozeném syrovém stavu, neZ mnozstvi aminokyselin v gramech obsazené
v jednotlivych potravinach (OPITZ, 2002, s. 73).

Co se ty¢e optimalni davky bilkovin na den, nejsou védci do dnesni doby zcela
jednotni. MnoZzstvi kolisé v intervalu od 30 gramli za den pfes 1 gram na kilogram
télesné vahy po 100 gramt na den. Existuje pfitom zcela jednoduchy zpisob, jak
zjistit nasi skute¢nou denni potifebu bilkovin. Nejvétsi potiebu bilkovin mé ¢lovék
v priabéhu svého zivota jako kojenec. V této dobé rychlého ristu, kdy béhem pul
roku téméf zdvojndsobi svou télesnou hmotnost, pottebuje vétsi mnozstvi bilkovin,
které jsou nejdilezitéjsi stavebni latkou pro vytvareni télesnych tkani. Neni
pochybnosti, ze matefské mléko je pro kojence optimalni stravou, pfitom obsahuje
pouze 2 % bilkovin. Jsou-li tato 2 procenta pro kojence optimalnim mnozstvim, pak
tedy clovek v dobe své nejvetsi potteby bilkovin vystaci s témito dvéma procenty
v celkové stravé, nebot’ nic jiného nez matefské mléko kojenec nepotiebuje.
Primérnd strava v civilizovanych zemich obsahuje cca 7 — 10 % bilkovin, ¢ili

nékolikrat vice, nez je skutecnd potieba. (OPITZ, 2002, s. 70).
3.5.2 Mytus o vitaminech rozpustnych v tucich, vitaminu B, a Zelezu

Muze se objevit namitka, ze ¢lovéku budou chybét vitaminy A, D, E a K,
rozpustné v tucich. Vyzkumy ale ukazaly, Ze u tukl vazanych na rostlinnou buiiku je
vyuzitelnost vitamini mnohem vys$i. Konzumuje-li ¢lovék dostatek mrkve, listové
zeleniny, broskvi, merunék, rajcat a celozrnné mouky, ziskava karoten, provitamin
A, ktery se vtéle méni na vitamin A. Vitamin E se v hojném mnozstvi nachazi
v obilnych kli¢cich a rostlinnych olejich. Vitamin D se tvoii v kizi plsobenim
slune¢niho zéateni
vazan na potraviny zivoc¢isného pivodu, se téz ukézaly jako mylné. Maso je sice
meziclankem pro tento vitamin, jeho syntézu vSak zajiStuji mikroorganismy, které
mame ve svych stfevech i my. Navic si jej lze doplnit konzumaci medu,
pivovarskych kvasnic a bilych fazoli, kyselého zeli nebo moiskych fas (ZARUBA,
1996) (OPITZ, 2002). Nejrychlejsi cestou, jak si poskodit stievni floru, je pojidani

velkého mnoZzstvi masa, vajec a mlé¢nych produktli, nebot’ tyto potraviny povzbuzuji
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tvorbu hnilobnych bakterii v tlustém stfevé. Zhoubnid anémie se proto vyskytuje
Castéji u masozravcl nez u vegetariand.

Také s pokrytim potieby zeleza si dobfe Ziveny vegetaridn nemusi délat
starosti, 1 kdyz se vzda vajec i mléka. Ke vstfebavani zeleza je podminujici
pfitomnost vitaminu C. MIléko obsahuje malo Zeleza i vitaminu C. Maso sice
obsahuje dostatek zeleza, ale zase neobsahuje téméi zddny vitamin C, v disledku
tohoto faktu je Zelezo z rostlinné stravy lépe zhodnoceno (OPITZ, 2002). (Ptiloha 3)

Podle manzeli Palouckovych lze fici, Ze vegetarianstvi je velkym cilem,
ke kterému by lidstvo mélo zamifit, ovSem s rozvahou. Nazorové se milZeme
na myslenku vegetarianstvi adaptovat velmi rychle, ale metabolicky nikoliv. Jde
o to, ze, jako se lidé lisi svym vzezienim, odliSuji se také ve schopnosti
metabolizovat rtizné druhy potravy. Ziji mezi nami piirozeni vegetariani, kterym
tento zplsob stravy jednozna¢né prospiva, ale i lidé (a téch je vétSina), které by
ohrozil. Na zdklad€¢ tohoto poznatku doporucuji manzelé Palouckovi orientaci
vyhradné na bilé maso (kralik, dribez, nutrie, bilé maso ryb) a proti dosavadnim
zvyklostem vyrazné¢ snizit jeho podil ve stravé. Toto zastoupeni masa je individualni
(dle metabolického typu, v&ku a zdravotniho stavu).’ Vegetarianstvi Palouckovi
jednozna¢né doporu€uji pro lidi nemocné a starnouci, kdy ma byt strava

pro organismus co nejmensi zatézi (PALOUCKOVA, PALOUCEK, 1991).

> Je zajimavé v§imat si odporu déti k masu nebo naopak k zelening. Pokud se jeité nejedna
o stravovaci ndvyky, mize signalizovat prislusnost dotycného jedince k urcité metabolické skupiné
(PALOUCKOVA, PALOUCEK, 1991).
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4  DALSI ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

4.1 Makrobiotika
4.1.1 N¢kolik slov o zakladateli makrobiotiky a o jejich dnesnich zastancich

Za zakladatele makrobiotiky, jak ji zndme dnes, povazujeme profesora George
Oshawu (1893 — 1966). V mladi onemocnél tuberkulézou a poté, co nad nim 1¢kari
zastavajici klasickou medicinu ,,zlomili hal“, rozhodl se patrat po alternativnich
moznostech 1écby. Svoji makrobiotickou teorii i praxi zalozil na teorii Sagena
Ishizuky (1850 — 1910) o rovnovadze mineralii, na protikladu energii jin a jang
a na dalSich starov€kych vychodnich filosofiich. Dozil se veku ttiasedmdesati let
a svij zivot zasvétil u¢eni makrobiotiky a psani o véd¢, etice, naboZenstvi a filosofii
z hlediska makrobiotiky (FERRE, 1997, s. 9).

Aby nevznikla z4dna nedorozuméni a Ctenaf se v tématu Iépe orientoval, je
na tomto misté tfeba pfipomenout, Ze zaci G. Oshawy se jeho u€eni nedrzeli striktné
a do jisté miry si jej upravili. V disledku toho mizeme nalézt tfi zdkladni vyklady
makrobiotiky.°

Vzhledem k tomu, ze G. Oshawa byl Japonec, byla makrobiotika zpocatku
aplikovana pouze na taméjsi ptirodni, kulturni a spole¢enské podminky. Postupem
Casu se vSak dostavala i do Ameriky a Evropy, kde vyrazné pozbyla svlij pivodni
japonsky charakter.

V Ceské Republice se touto problematikou zabyvaji Ing. Jarmila Priichova
a MUDr. Josef Jonas, ktery hlasa méné ortodoxni formu makrobiotiky (FERRE,
1997).

4.1.2 Myslenky makrobiotiky

Vsechny formy makrobiotiky maji nékolik spolecnych ryst, které bych zde

rada uvedla.

OT¥i zékladni vyklady makrobiotiky jsou: vyklad podany Georgem a Limou Oshawovymi, jejich zaky
Michiem a Aveline Kushiovymi a Hermanem a Cornellii Aiharovymi (FERRE, 1997).
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4.1.2.1 JIN versus JANG

Zakladnim principem makrobiotického mySleni je, ze vSechno — nas
organismus, strava a vSe ostatni — je zalozeno na protikladu energii jin a jang. Nic
neni neutralni, ve v§em je bud’ pfevaha jin, nebo jang. VétSina potravin, které tvoii
nas jidelnicek, je bud’ extrémné jin, nebo naopak jang. Makrobiotickéd vyziva naopak
zdiiraznuje dveé skupiny potravin (celozrnné obilniny a zeleninu), které jsou jen slabé
jin nebo jang a umoziuji snaz$i dosazeni rovnovahy v ramci vesmirného fadu
(FERRE, 1997).

Neékteré potraviny nas télesné i duSevné koncentruji (zhutiuji) a tim nas Cini
aktivnéjSimi — vice JANG. Jiné potraviny nds zase mohou zbavovat napéti,
uvolnovat, otevirat — ¢init nds vice JIN. NaSe zdravi (i Stésti) zavisi na tom, zda mezi
obéma energiemi vladne harmonickd rovnovaha. Podivame-li se na fadu potravin,
zjistime, ze obili a zelenina lezi uprostfed a jsou tedy zlatou stfedni cestou v nasi
kazdodenni stravé.” Jestlize je ob&as doplnime jangizujici rybou nebo jinizujicim
ovocem a jestlize pfitom spravné vafime, mizeme nasi obilnou dietu rozSifovat
a kombinovat podle libosti (KUSHI, 1991) (Ptiloha 4).

Pravé tento nazor, ze vlastné neni nic zakazano, ,jitfi rany“ nékterym
zastancim jinych alternativnich stravovacich smérii. Manzelé Cervenych reaguiji
takto: ,,Neexistuje vlastné¢ zaddné spolehlivé kritérium, podle néhoz by bylo mozno
danou potravinu zafadit do jin nebo jang. Makrobiotici mohou jist i Skodlivé
potraviny a latky (maso, alkohol atd.) — za ptfedpokladu, Ze je vyrovnaji opa¢nym
polem.“ (CERVENY, CERVENA, 1991, s. 84)

Princip JIN a JANG uplatiiuji makrobiotici i v oblasti mezilidskych vztahi.

Tvrdi, Ze ¢lovék musi byt trochu dobry i trochu zly.
4.1.2.2 Celozrnné obiloviny a zelenina jako zéklad makrobiotické stravy

Makrobiotika povazuje za zédklad stravy celozrnné obiloviny. Obiloviny jsou
hlavnim zdrojem slozitych sacharidii a vyznamnym zdrojem bilkovin, ale protoze

obsahuji méné lysinu (aminokyselina), je vhodné je kombinovat s lusténinami

" JANG - vejce — maso — ryby — obili — zelenina — ovoce — mlééné vyrobky — cukr — drogy —
chemikalie — JIN (KUSHI, 1991).
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(JONAS, 1990). Andrle doporucuje, aby tvofily 50 % stravy, Jona$ uvadi, ze by
mély tvofit 75 % denniho kalorického piijmu (JONAS, 1990). Do této skupiny
potravin patii nehlazend ptirodni ryze (Natural), pSenice, Zito, oves, jeCmen, jahly,
kukufice a dal§i. Oviem zasadné vaiené v celych zrnech.® Konzum obilovin
makrobiotika dopliiuje zeleninou, kterd je pii spravné upravé snadno stravitelna.
Pod pojmem ,,spravna Gprava“ si zastanci makrobiotiky predstavuji tepelnou upravu
(duseni, vafeni, peCeni, smazeni) nebo zkvaSovani (ANDRLE, 1991). To je dalsi
kontroverzni téma mezi odborniky na vyzivu. Manzelé¢ Cervenych napiiklad oponuji,
ze tepelnou Upravou zeleniny se v ni ni¢i termolabilni latky (exogenni enzymy,

vitaminy aj.) (CERVENY, CERVENA, 1991).
4.1.2.3 Maso z pohledu makrobiotiky

Makrobiotika doporucuje maso omezit nebo zcela vyloucit (u léebnych
rezimll). Vylouenim masa nebo alesponl jeho omezenim se ulehCuje organismu,
ktery musi vydavat mnoho energie na odstraniovani toxinit vznikajicich pfi traveni
masa. Pokud si nékdo nedovede bez masa svoje stravovani pfedstavit, doporucuje
se maso bilé, a to driibez, kralik anebo maso rybi ¢i maso divokych zvifat, a to
maximalné dvakrat tydné (ANDRLE, 1991). Také Jonas doporucuje preferenci ryb
a dribeZze mezi ostatnim masem, zdUrazfiuje zaroven, Ze mnozstvi Zivo€iSnych
bilkovin by u dospélého cloveéka nemélo presahovat jednu tietinu celkového piijmu
bilkovin (JONAS, 1990). Zatimco Andrle i Jona§ doporucuji ve svych statich driibez,
Ferré nabada k vynechani veskerého masa kromé ryb, které naproti tomu doporucuje

k pravidelné konzumaci (FERRE, 1997).
4.1.2.4 Uméni jist

K tomuto uméni patii znalost metody spravného vybéru potravin, zplsobu

ptipravy jidel a znalost spravné proporce piimefené zdravotnimu stavu jednotlivce.

$Cela obilna zrna obsahuji velké mnozstvi latek pro lidské télo nepostradatelnych, jako jsou Skrob,
vapnik, zelezo, vitaminy skupiny B a dal$i vitaminy, mineralni latky a v neposledni fad¢ vlakninu,

ktera podporuje traveni a zajist'uje ¢isténi strev.
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Potravu mizeme rozdélit do tfi skupin - na hlavni a doplitkovou potravu a potravu
pro mlsny jazyk. ’

M¢li bychom jist pfiméfené k nasim potiebam a touham. ,Jestlize mdme opravdovou
potfebu rozvijet své schopnosti a silu své soudnosti a usuzovani, pak bychom méli
jist pouze ,hlavni* potravu. Jestlize si pfejeme smyslové pozitky, mizeme se téSit
z potravy ,doplikové“ a ,pro mlsny jazyk®“. A je jedno, zda pfiméfen¢ nebo
nepfimétené. Dusledky si poneseme sami a musime s nimi pocitat.“(KUSHI, 1991,
s. 27)

Velky diraz klade makrobiotika na diikladné rozzvykani jidla. Potrava se tim
mechanicky zpracuje jiz vustech a organtim zazivaciho traktu se ulevi. Sliny
v tstech navic obsahuji enzym ptyalin, ktery umoZiuje lep§i traveni obilovin.'®
Peclivé zvykéani usnadiiuje i ndsledné traveni ve stfevech. Carl Ferré uvadi ve své
knize: ,,Lidé, ktefi rozzvykaji kazdé sousto padesatkrat az stokrat, na sobé mohou
pozorovat nasledujici pfiznaky: snizena tendence k piejidani, snizena chut’ na sladké,
snizend Zizen po jidle, lepsi kontrola pfisunu soli, vice energie a mensi celkova

tinava.“(FERRE, 1997, s. 33)
4.1.3 Rizika v makrobiotice

Manzelé Palouckovi varuji pfed nahlym pfechodem na makrobioticky zptisob
zivota. Zprvu je tfeba osvojit si zakladni makrobiotické principy, k nimz nélezi
zvySeni spotteby sezénni zeleniny, celozrnnych obilovin a sniZeni spotfeby masa,
ovoce a celé fady dalSich nevhodnych potravin. Na tomto nejnutnéjSim zakladé¢ 1ze
pak rozvijet makrobiotické snahy se zietelem na vlastni individualni potieby

(PALOUCKOVA, PALOUCEK, 1991).
4.1.3.1 Makrobiotika a pitny rezim

To, co byva na makrobiotice nejostieji kritizovano, je nedostatecny pitny

rezim. Ferré ve své knize uvadi, ze bychom méli pit podle zizn€¢ a potieby.

9 , 1 e Xon: ¥ , . - , . . ,
Hlavni potrava: obili, luSténiny, tepelné upravena zelenina, doplikova potrava: zeleninové salaty,
zivo€i$né potraviny (ryby, obcas vejce), mistni ovoce (piislusné aktudlnimu ro¢nimu obdobi), potrava

pro mlsny jazyk: podle chuti a odvahy (KUSHI, 1991).

"Ptyalin §t&pi polysacharidy.
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Makrobiotici uptednostiiuji vodu (filtrovanou), ¢aje a ndpoje vyrobené ze zeleniny,
moiskych fas, obilovin, lusténin nebo jejich kombinaci. Ovocné §tavy, s6jové mléko
a ptirodn¢ kvaSené alkoholické népoje, jako jsou pivo, vino a saké, by se mély
omezit pouze na zvlaStni piilezitosti. MIéko a mlécné népoje, slazené népoje,
sodovku, kévu a jiné stimulaéni napoje bychom méli iiplné vynechat (FERRE, 1997).
Makrobiotika nabadd k tomu, nepit mezi jidlem ani kratce pfed ¢i po jidle.
V nékterych pifipadech se radi, aby se strava nepfipravovala pfili§ tekutd, protoze
tekutinou jsou fedény zaludecni §t'avy a sliny, potfebné k traveni. Jejich ucinek je tim
oslaben a traveni ztizeno (ANDRLE, 1991). Manzelé Cerveni uvadeji, ze ortodoxni
makrobiotici hlasaji, Ze cloveéku postaci voda obsazend ve vareném obili, polévkach
a kvasené zelening (CERVENY, CERVENA, 1991).

Manzelé Palouckovi uvadéji: ,,Pijte jen, kdyz mate zizen.” Tvrdi, Ze by se
¢lovék m¢l fidit svym vlastnim pocitem ziznég, ktery mu je od piirody dén, a nenechat
si vnutit pfesné mnozstvi tekutin na den. Zatimco naptiklad v letnim obdobi nebo
po ostrém jidle se zizen hlasi naprosto zfetelng, v zim€ ¢i po zeleninovém salatu se
pocit zizn¢ viibec nemusi dostavit. Mnozstvi tekutin, které nase télo potiebuje, zavisi

predevim na tom, co jime a kdy to jime (PALOUCKOVA, PALOUCEK, 1991).
4.1.3.2 Makrobiotika a ovoce

Andrle ve své publikaci uvadi, ze je vhodné konzumovat malo ovoce a to
z divodu obsaZenych jednoduchych ovocnych cukrii (monosacharidil), které se
udajné ukazuji byt nebezpecné, nebot’ prudce vstupuji do organismu. VEtsi mnozstvi
téchto cukrii zpisobuje velké odchylky hladiny inzulinu a mnozstvi cukru v krvi, coz
ma za nasledek poruchy slinivky, jater atd. (ANDRLE, 1991).

Také Ferré hlasa upiednostiiovani slozenych sacharidi a hrozi nebezpecim
cukrovky a hypoglykémie v disledku konzumace monosacharidi. Shodné
doporucuje omezenou konzumaci ovoce, protoze obsahuje fruktézu — jednoduchy
cukr, ktery ma na télo podobny ucinek jako rafinovany cukr. Doporucuje ovoce
vypéstované bez hnojiv a postiikl a rostouci v naSem klimatickém pasmu. SuSené
ovoce (z tohoto pasma) si mizeme dopfat zhruba jednou za tyden. Vyvarovat
bychom se méli ovoce, které bylo sklizeno jesté nezralé nebo bylo pied ¢i po sbéru

chemicky oSetfeno (FERRE, 1997).
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V tomto ohledu zastavaji zcela protichtidny nazor manzelé Cervenych. Tvrdi,
ze cukr v ovoci je naprosto neskodny, protoze je vazan na rostlinnou buiiku a travi se
zaroven s celym komplexem biologicky aktivnich latek. Tento cukr se do krve
vyplavuje pomalu a nezpusobuje tedy extrémni vychyleni hladiny inzulinu v krvi
a naslednou hypoglykémii, jako napf. izolovany hroznovy cukr glukopur nebo
rafinované cukry — fepny a titinovy. Lisi se 1 v postoji vii€i tropickému ovoci a medu,

které makrobiotika téz nedoporu¢uje (CERVENY, CERVENA, 1991).

4.2 Racionilni vyZiva
42.1 Pro¢ ,racionalni® vyziva?
vy

Racionalni vyziva byva definovdna jako vyziva podlozend védeckymi
poznatky. Ma byt pfiméfend zplsobu Zivota a zejména vydeji energie z téla.
Nadmérny energeticky pfijem ma za nasledek ukladani tuku v téle, vétsi riziko
srdecnich a cévnich chorob a zvySeni pravdépodobnosti vyskytu nadort. Strava
dnesniho Cloveka, ktery vice nezli svalstvo zatézuje svilj nervovy systém, by méla
byt rozumné sestavend, aby i pfi pomérné malé energetické davce byla uhrazena

potfeba vitamint i nerostnych latek (HEJDA, 1988).
4.2.2 Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

Ve vétsiné primysloveé vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vyddvana
vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo, ktera jsou pribé&zné inovovana. V Ceské
Republice vydalo prvni vyzivova doporuceni pod nazvem ,Sméry vyzZivy
obyvatelstva CSR“ piedsednictvo Spole¢nosti pro racionalni vyzivu (v soudasné
dobé fungujici pod ndzvem Spolecnost pro vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich
inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské
Republiky vypracovana doporuceni o vyzivé zdravého obyvatelstva ,,Jezte zdrave,
zijte zdravé®. Od té doby dalsi inovace uskute¢néna nebyla.

V souasné dob& pietrvava v Ceské Republice vysoky, v fadé piipadi
pfedcasny, vyskyt neinfek¢nich onemocnéni hromadného vyskytu, a to zejména
aterosklerdzy, hypertenze, nadort (pfedevsim plic a tlustého stfeva), obezity, diabetu

IL. typu, dny, osteopordzy a dalSich chorob, které zvySuji nemocnost a naslednou
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umrtnost nasi populace. V tadé pficin, které vedou k tomuto stavu, ma nejvétsi

vyznam nespravna vyziva (DOSTALOVA, 2004, online).

V nutri¢nich parametrech by mélo byt, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu,

které stanovil Regionalni ufad pro Evropu WHO, dosazeno nasledujicich zmén:

upraveni piijmu celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi
pfijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20
- 25

snizeni piijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku
v energetickém piijmu nepiekro¢il 30 % optimalni energetick¢é hodnoty
(tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 graml na den), u vyssiho
energetického vydeje 35 %

dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4>0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3
maximalné 5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %
celkového energetického piijmu

snizeni pifijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg
na 1000 kcal)

snizeni spotteby jednoduchych cukri na maximalné 10 % celkové energetické
davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pti zvySeni podilu
polysacharida

snizeni spotteby kuchynské soli (NaCl) na 5 — 7 g za den a preferenci
pouzivani soli obohacené jodem

zvyseni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné

zvyseni piijmu vldkniny na 30 g za den

zvySeni pfijmu ochrannych latek (minerdlni i vitaminové povahy) a dalSich
ptirodnich nutrientd, které by zajistily odpovidajici antioxida¢ni aktivitu a dalsi
ochranné procesy v organismu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotenil, vitaminu
E, ochrannych latek obsazenych v zeleniné, apod.) (DOSTALOVA, 2004,

online)

K dosazeni téchto cilii doporucuje Dostdlovd a kolektiv nasledujici zmény

ve spotiebé potravin:
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snizeni pifjmu Zivoc¢isnych tukii a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové
davce tuku, z nich pak zejména oleje olivového a tfepkového, pokud mozno
bez tepelné upravy pro zajisténi optimalniho sloZzeni mastnych kyselin
ptijimaného tuku

zvySeni spotieby zeleniny a ovoce vcetné ofechli (vzhledem k vysokému
obsahu tuku musi byt pfijem ofechti v souladu s pfijmem ostatnich zdroju tuku,
aby nedoslo k pirekroceni celkového piijmu tuku) se zietelem k piivodu
ochrannych latek, vyznamnych v prevenci nddorovych i kardiovaskularnich
onemocnéni, ale téz ve vztahu ke snizovani privodu energie a zvySeni obsahu
vlédkniny ve stravé; denni piijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g,
veetné zeleniny tepelné upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt
cca 2:1

zvySeni spotieby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek

zvySeni spotieby vyrobkli z obilovin s vy$$im podilem slozek celého zrna
z dlivodtl sniZeni pfijmu energie a zvySeni piijmu ochrannych latek

vyrazné zvySeni spotfeby ryb a rybich vyrobki, zejména motskych, se zietelem
k vyznamnému postaveni této potravinové komodity v interven¢nich nutri¢nich
opatfenich v prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu
snizeni spotteby zivoc¢isnych potravin s vysokym podilem tuku (napt. veprovy
bok, plnotucné mléko a mlé¢né vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny,
lahtidkarské vyrobky, nékteré cukraiské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo
apod.)

snizeni spotfeby vajec na cca 200 kust rocné, tj. nejvyse 4 kusy tydné

zajisténi spravného pitného rezimu, zejména u déti a starych osob, tzn. denni
pfijem minimaln¢ 1,5 az 2 litry vhodnych druhii napoji (pii zvySené fyzické
namaze nebo zvySené teploté okoli pfiméfené vice), prednostné neslazenych
cukrem, nejlépe s ptirozenou ovocnou slozkou

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné¢, aby denni piijem alkoholu

neptekro¢il u muzi 30 g (pfiblizn€ 300 ml vina nebo 0,8 1 piva nebo 70 ml
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lihoviny), u zen 20 g (pfiblizn¢ 200 ml vina nebo 0,5 I piva nebo 50 ml
lihoviny) (DOSTALOVA, 2004, online).

V kulinafské technologii jsou uvedena nésledujici doporuceni. Je tfeba se zaméfit:

e na raciondlni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitaminl a jinych
ochrannych latek; preferovat vareni a duseni a zamezit tak zvySenému ptijmu
toxickych produktii vznikajicich pfi smazeni, peceni a grilovani, zejména
u potravin s vy$§im podilem Zivoc¢isnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému
ptijmu tuku ze smazenych ¢i fritovanych pokrmi

e na preferenci technologii s niz§im mnoZzstvim ptfidaného tuku a volit vhodny
druh tuku podle druhu technologického postupu

e na zachovani dostatecného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

e na zvySeni spotieby zeleninovych salatl, zejména s piidavkem olivového nebo
fepkového oleje a na rozSifeni sortimentu zeleninovych a lusténinovych
pokrmii

e na dopliovani stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami
(napf. pouzivat stl s jodem) pii zjiSténi vyrazného nedostatku nékterych

nutri¢nich faktortt (DOSTALOVA, 2004, online)

Také Dostalova klade dlGraz na spravny stravovaci rezim. Spolecnost
pro vyzivu doporucuje jist pravidelné — tfi hlavni denni jidla s maximdlnim
energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a veceti 30 % a dopoledni
a odpoledni svacinu s maximaln€ 5 — 10 energetickymi procenty a pauzou piiblizné

3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly (DOSTALOVA, 2004, online).

4.2.3 Co byva vytykano raciondlni vyzive?

Zasady raciondlni vyzivy, ze kazdy jedinec pottebuje denné urcité mnozstvi
bilkovin, tukil, sacharidli, vitaminti a minerdldi, jsou zaloZeny na statistickém
praméru. Je pro nds sice pochopitelnéjsi a jednodussi dodrzovat doporucené denni
davky, ale opomijime pfitom individudlni a ménici se potieby kazdého znas

(FERRE, 1997).
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4.3 Délena strava
4.3.1 Historie d¢lené stravy

Historie délené stravy je neodmyslitelné spojena se jménem William Howard
Hay (1866 — 1940). Tento americky I€kat, tak jako valnd vétSina prikopnika
alternativnich stravovacich sméri, se k nutnosti zmény v jidelnicku dostal kvili
svym vaznym zdravotnim problémim. Diky své obrovské chuti k jidlu trpél
nadvahou a potazmo byl u néj diagnostikovan vysoky krevni tlak, roz§itené srdce
a problémy s ledvinami. Pfi sestavovani své diety se nechal nepochybné inspirovat
znalostmi n€kolika americkych 1ékatt, ktefi véfili v Iécebné Gcinky vhodné volené,
ptirodni stravy, jejichZ jména se vSak netcsi takové popularité. Tito 1€kafi v priibéhu
19. stoleti zjistili, ze trdveni a vstfebavani zivin mize byt vyrazné ovlivnéno
zptisobem stravovani a kombinaci soucasné pojidanych potravin. Toxické latky
vznikajici v téle v disledku nevhodné zvolenych kombinaci potravin pak mohou
zptisobovat celkovou tnavu a zvysené nebezpe¢i onemocnéni (MARSDENOVA,
2003).

Dalsi vyznamnou osobnosti v d¢jindch délené stravy byl dal§i americky lékaf
Herbert Shelton. Vytvoftil rozsahlé dilo, vedl kurzy o vyzivé a principech ptirodni
lécby, vydaval sviij vlastni Casopis pfinasejici poznatky o funkci traviciho systému
a vlivu urcitého kombinovani potravin na zdravi a celkové dobry Zivotni pocit.
Kritizoval soudobé¢ lékare, ze 1éc¢i jen dusledky nemoci a nezabyvaji se prevenci.
Véril, ze ackoli nekteré léky jsou prospeésné, vétSina z nich je zbytena. Tvrdil, Ze je
tfeba, aby si lékafi uvédomili, Ze ne prasky, ale pfirodni lécba, zdrava vyziva, voda,
cerstvy vzduch, cviceni, slunce a dostatek odpocinku jsou ty spravné faktory, které

prodluzuji lidem Zivot (MARSDENOVA, 2003).
4.3.2 Hlavni zasady d¢lené stravy

Hlavni zasadou dé¢lené stravy, jak jiz ndzev napovida, je oddélovani. BEhem
jednoho jidla se konzumuji oddélen¢ od sebe potraviny obsahujici prevazné
uhlohydraty a potraviny bohaté na bilkoviny. Obé skupiny mutzeme kombinovat
s tzv. neutrdlnimi potravinami. Délena strava klade daraz i na rovnovdhu kyselin

a zéasad. Tento zplisob stravovani urychluje latkovou vyménu, odleh¢i travicim
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organiim a udrZi vyrovnanou hladinu krevniho cukru. Nizka hladina krevniho cukru

zabrani vzniku zachvatt hladu a urychli spalovani tuku.
4.3.2.1 Sacharidova, bilkovinna a neutralni skupina potravin

Do skupiny sacharidi, tedy cukrt, patii ovoce a nékterd zelenina (banany,
jablka, hrusky, jahody, broskve, kiwi, susené ovoce i rozinky, fiky, brambory...),
vSechny druhy obilovin (pSenice, oves, Zito, proso, jahly, naturalni ryze...), celozrnné
vyrobky (celozrnny chléb, celozrnné téstoviny, celozrnna krupice), sladidla (med,
ovocna S§téava..) a dalSi produkty, jako napiiklad pivo, prasSek do peciva aj.
(CHALOUPKA, 2007)

Do skupiny proteint, tj. bilkovin, patfi vSechny druhy masa (kriti, kufeci,
vepiové...), vSechny druhy ryb (treska, losos, sled’, pstruh, tundk...), mléko a mlé¢né
vyrobky (syry, tvaroh, maslo, vejce — jen bilky...), nékteré druhy ovoce (v tvrdém
Stavnatém stavu, kdy ma toto ovoce velky obsah ovocnych kyselin) (CHALOUPKA,
2007).

Neutralni skupinu tvoii zelenina (brokolice, Spenat, kedlubny, cerstvé zeli,
dyné, Cervena fepa...) a dale jesté houby, vSechny ofechy a semena (CHALOUPKA,
2007).
skupinu potravin. (Ptiloha 5)"

V délené stravé nejde pouze o to dobfe kombinovat potraviny b&hem jidla,
ale téz konzumovat spravné potraviny ve spravnou denni dobu. Chaloupka uvadi
obecné nasledujici zasady: rano a dopoledne — cukry, v poledne — bilkoviny,
odpoledne — lehké cukry (,,sladké svacinky*), vecer — jednoznacné bilkoviny, na noc

(pti redukci hmotnosti) — diuretické ovoce a zelenina (CHALOUPKA, 2007).
4.3.2.2 Proc¢ se nehodi kombinovat proteiny a skroby?

Pravidlo pro kombinovani potravin tika, ze télo nedostate¢né $tépi proteiny
1 Skroby, pokud se do organismu dostavaji soucasné. Hlavnim diivodem, pro¢ jsou

tak nevhodnymi partnery, je fakt, ze k dobrému straveni vyzaduji odlisné podminky.

""Podobné se kombinacemi potravin zabyva i MUDr. Jonas, za spravné povazuje bilkovina + listova
zelenina, Skroby + zelenina, tuk + listova zelenina, za Spatné pak bilkovina + skrob, tuk + Skrob,

ovoce + krob, bilkovina + bilkovina, maso + syr (JONAS, 1990).
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Proteiny potiebuji kyselé prosttedi v zaludku, zatimco Skroby (uhlohydraty) zasadité.
Ustni §tavy jsou zasadité.'” Pfijmeme-li téstoviny, chléb &i ryzi, jejich velké
Skrobové molekuly zacinaji byt okamzité Stépeny na jednoduss$i komponenty.
Naproti nim proteinové potraviny, jako je maso, syry ryby aj., jsou v ustech pouze
drceny zuby na mensi ¢asti a promichény se slinami pro snadnéjsi polknuti, jsou tedy
jen mechanicky zpracovany. Aby mohlo traveni Skrobti pokracovat i v zaludku, je
potfeba, aby v ném zlstalo zachovano relativné neutrdlni prostfedi alesponi hodinu
po polknuti potravy. Amylaza tak miize pokraCovat ve své cCinnosti Stépeni
polysacharidd. Zalude&ni §tavy jsou kyselé.” Témét ihned po polknuti zaénou
bunky zalude¢ni stény produkovat kyselou zaludecni §tdvu obsahujici pepsin, ktery
Stépi bilkoviny na zdkladni komponenty, aminokyseliny, z nichZz si pak télo stavi
nové proteiny pro vlastni potiebu, napfiklad hormony nebo enzymy
(MARSDENOVA, 2003).

Z uvedeného jednoznaéné vyplyva, Ze pokud zaludek za¢ne produkovat kyselé
Stavy, aby umoznil Stépeni proteinll, zastavi se Stépeni Skrobl. Bylo dokéazéano, ze
stejnym zpisobem, jakym kysely zalude¢ni obsah zastavuje traveni Skrobli, mohou
Skroby narusit traveni proteinti zménou kyselé¢ho prostfedi. Kyseliny a zésady se totiz
navzajem neutralizuji, ¢imz dochazi k vyraznému zpomaleni traveni obou sloZek.
Pokud jsou proteiny traveny jen ¢astecné, organismus nemd k dispozici dostatek
peptidii a aminokyselin a mize pak dojit k poruchdm v tvorbé hormonti, enzymu

a bunék k obnové tkani a syntéze krevnich télisek (MARSDENOVA, 2003).
4.3.2.3 Délena strava a stl

Chaloupka jako dal§i zdsadu uvadi nesoleni. Dospélym jej nedoporucuje,

pti redukéni dieté ptimo zakazuje. V ptipadé, Ze se ¢lovék bez soli neobejde, pak by

12 Celé prostiedi ustni dutiny je stavéno na zasadité pH. Enzym ptyalin (amylaza), je v kyselém
prostfedi neaktivni a povrch sliznice, vystylajici ustni dutinu, i zubt je v tomto prostiedi poSkozovan.
BPprostedi zaludku je neutralni aZ silné kyselé (v zavislosti na pravé zpracovavané potrave).
Zaludeéni sténa je pokryta hustym hlenem, ktery ji chrani pred ptisobenim kyseliny chlorovodikové,
ktera je soudasti zaludeénich §tav. Zaludeéni §tavy obsahuji enzym pepsin, ktery je, podobné jako

ptyalin v kyselém, v zasaditém prostfedi neaktivni.
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mél volit siil mofskou. Pro dochuceni jidel doporucuje sdjovou omacku, a hlavné

v vy . s v v- 14
cerstvou (eventualné susSenou) zeleninu, nejlépe drobné nasekanou ¢i nastrouhanou.
4.3.2.4 Potrava s vysokym obsahem vody

Autofi knihy Fit pro Zivot uvadéji navic pravidlo konzumace potravy
s vysokym obsahem vody. Lidské télo je ze 70 % tvofeno vodou a jeji dostatek je
pro spravnou funkci organismu rozhodujici. Pfed pitim vody upfednostiiuji
Diamondovi konzumaci ovoce, zeleniny a salatl, které maji ptirozeny vysoky obsah
vody. Tato potrava by méla tvofit 70 % naseho jidelni¢ku, zbylych 30 % pak jiz
mize tvofit koncentrovana strava, jako chléb, obili, maso, mlé¢né vyrobky, lusténiny
atd. Voda je dopravni prostiedek vyzivnych latek k bunikam téla a odpadovych latek
k vylu€ovacim organiim. Télo najde v ovoci, zelenin€ a salatech vSechny Ziviny,
které ke svému zivotu pottebuje. Jednd se zejména o vitaminy, minerdlni latky,
proteiny, aminokyseliny, enzymy, uhlovodany a mastné kyseliny. Tyto vyZivujici
latky budou vodou obsazenou v ovoci a zeleniné dopraveny do zaludku a stfev, kde
se vstiebaji. Tato potrava tedy vyhovuje pozadavkiim téla po vSech strankach. Déle
voda ocistuje naSe vnitini prostfedi od zplodin metabolismu a Skodlivin z potravy,

&¢imz dle autord piispiva ke sniZeni télesné hmotnosti (DIAMOND, 1993)."
4.3.2.5 Zazracné ovoce v délené strave

Ze vsech potravin ma nejvétsi obsah vody pravé ovoce (80 - 90 %). K tomu
jesté obsahuje glukézu (90 %), aminokyseliny (4 - 5 %), mineralni latky (3 — 4 %),
mastné kyseliny (1 %) a vitaminy (pod 1%), tedy pét zivotné dulezitych soucasti,

které si organismus musi opatfit potravou. Navic k jeho trdveni potiebuje organismus

14Chaloupka konkrétné uvadi Cerstvou pazitku, petrzel, porek, kien, kopr, cibulku, ¢esnek, bazalku
a majoranku (s pfihlédnutim ke zdravotnimu stavu pacienta). Touto zeleninou doporucuje posypat
cely pokrm.

' Autofi upozoriuji na to, jak je nezdravé pit vodu nebo jiné napoje k jidlu. Dochazi tim k fedéni
zaludecnich §tav, zhorSenému traveni a nasledné nedostatecnému vstirebavani, coz ma negativni

dopad na vylucovani a celkovou spotiebu energie v travicim procesu.
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mnohem méné energie neZ k traveni kterékoliv jiné potraviny.'® Jedinym hackem je,
podle zastancti délené stravy, védét kdy a jak ovoce konzumovat. Ovoce se nesmi jist
soucasné s jinou potravou (nebo bezprostiedné pred ¢i po ni). Je nutné jist ovoce
na prazdny zaludek (nejlépe hned réno), teprve pak mize byt ovoce stoprocentné
ucinné. Déle je nezbytné konzumovat veSkeré ovoce a Stavy pouze v Cerstvém
stavu.'” Podle vyznavaéi délené stravy pecena jablka, konzervované ovoce, vafena
marmeldda, ovocny kolac aj. jsou dokonce skodlivé v tom smyslu, Ze télo necisti, ani
mu nepfivadéji vyzivné latky, naopak na sebe vazou kyseliny a jsou vlastné pro télo
toxické. Pokud mame potiebu pit a nechceme zatézovat své télo Skodlivymi a navyk
zpusobujicimi napoji (Cernd kéva, alkohol, sodovka, coca-cola a c¢aj), miizeme
sahnout po ovocnych stéavach. I jejich konzumace ma vSak sva pravidla. Neméli
bychom pit rychle, ale pouze po malych douscich. V ustech bychom méli stavu vzdy

dobfte promichat se slinami (DIAMOND, 1993).

1°Zatimco ostatni potraviny ziistavaji v zaludku 1,5 — 4 hodiny (odlinost dle koncentrovanosti

a kombinace potravin), prochazi ovoce timto organem béhem 20 — 30 minut (s vyjimkou banand,
datli a suSeného ovoce - 45 minut az 1 hodina).

"Ovoce, jehoz stav byl pozménén napiiklad vafenim, nema pro télo velky uZitek, ba naopak,

zpracovavanim dochézi k denaturaci (rozruseni) vyzivnych latek.
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5 OCHRANNA STRAVA A BIO-VYZIVA (ORGANICKA
STRAVA) - TREND DNESNI DOBY

5.1 Ochranna strava
5.1.1 Co znamena pojem ochrannd strava?

Ochrannd strava je zpisob vyzivy, ktery v maximalni mozné mife chrani
Cloveka pred vznikem civiliza¢nich nemoci, které jsou pticinou az 80 % predCasnych
umrti v hospodaisky vyspélych zemich. Pravé strava je rizikovym faktorem srdecné
cévnich chorob a nddorovych onemocnéni. Odbornici se domnivaji, ze dodrzovani
ochranné stravy povede k vyraznému snizeni rizika zminénych onemocnéni
(prevence) a zéaroven bude nezbytnym piedpokladem pro jejich uspeéSnou lécbu.
Ochranna strava je v plném rozsahu vhodna pro vSechny vékové kategorie — pro déti
(od skonceného kojeneckého ve€ku), dospélé, téhotné a kojici Zeny, seniory

i sportovece (Odborna skupina pro nutrici CSVV, 2008, online).
5.1.2 Historie ochranné stravy

Poprvé doslo k nutricné definovanému vymezeni pojmu ochranna strava roku
1989 v ,,Prohlageni Nutriéni jednoty CSSR, ktera je historicky prvnim sjednocenim

néazorti odborniki reprezentujicich konvencni i alternativni zptisob stravovani.
5.1.3 Cile ochranné stravy

Ochrannd strava piedev$im stavi mosty k vegetarianstvi a je zaroven
propojenim vyzivovych smérd. Spojuje je v Gsili o zdravy zplisob stravovani piesto,
ze ma kazdy smér jinou filosofickou nadstavbu. Jednim z cild CSVV je propojeni
vyzivovych smérd a ochranna strava je tim nastrojem (SKVARIL, 2005, online)."®
5.1.4 Zésady Ochranné stravy

Soucasna uroven piijmu potravin zivo¢isSného plivodu jednoznacné souvisi
s narlstem degenerativnich chorob (srde¢né-cévni choroby, rakovina, cukrovka,

obezita, ledvinové choroby, vysoky tlak, atd.). Jejich zvySenad konzumace je pticinou

18 r o\ , ey . o v . .
Ochranna strava se miiZe stait mostem v rodin€ mezi partnery nebo rodi¢i a détmi, kdy je jeden

z nich vegetarianem a druhy se chce stravovat konvencné.

41



vys§iho privodu energie, bilkovin, tukli s nevhodnou skladbou mastnych kyselin
polysacharidl, vitaminu C a dalSich ochrannych latek, pfedev§im antioxidantd,
protoze potraviny zivo¢iSného plvodu je neobsahuji. Proto za prvoradou zésadu
ochranné stravy povazujeme snizeni jejich spotieby, ptipadné jejich tpIné vylouceni.
Rizikovym faktorem je i hemové Zelezo obsazené v mase a vysoky obsah vépniku
obsazeny v mléce a mléénych vyrobcich, ktery ziejmé souvisi s vysokym vyskytem
zlomenin ve statech s vysokou spotfebou mléka. O kvalité stravy mimo jiné také
rozhoduje zplsob péstovani (napt. biopotraviny), zpusob ptipravy jidla (napft. Cerstvé
suroviny, zachovani dilezitych latek, neohtivana strava), také pivod potravin, vztah
kuchatfe k pokrmu (vafit s laskou a pozitivnimi mySlenkami) a mnoho dalSich
skuteénosti (Odborna skupina pro nutrici CSVV, 2008, online).

,Ochrannou stravu nelze zaménovat s tzv. racionalni vyzivou, ktera ma jen
velmi nizky kardio-preventivni ucinek. Sice omezuje zivo€isné tuky, ale ma naopak
vys$i obsah Zivoc¢isSnych bilkovin, které prokazatelné zvySuji vyskyt civilizacnich
chorob jako cukrovky, ledvinovych a zlu¢nikovych kament a také zlomenin.
Ochrannd strava oproti tomu piisun zivo¢iSnych bilkovin minimalizuje a zajiStuje
vysoky pfijem ochrannych latek obsazenych v rostlinnych potravinach, predev§im
ovoci a zelening,” vysvétluje MUDr. Zbynék Lunacek, vedouci Odborné skupiny

pro nutrici Ceské spolenosti pro vyzivu a vegetarianstvi (SKVARIL, 2004, online).
5.1.5 Souvislost ochranné stravy s vegetarianstvim

Vegetarianstvi znamena eticky ptistup ke stravovani (nezabijet, zabranit hladu
ve sveté, chranit prirodu). Vegetarianstvi proto neodpovidd oznaceni ,,zdrava
vyziva®., Zdravd vyziva je dnes dosti rozSifeny pojem, ktery sdm o sobé nic
negarantuje. Ochrannd strava by méla byt jakymsi ,,metrem* pro méfeni vlivu
zpusobu stravovani na zdravi. V této ,,soutézi” jednotlivych stravovacich smért by se

pak méla spravné sestavend vegetarianskd strava umistit mezi prvnimi (SKVARIL,

2005, online).
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5.2 BIO-vyZiva
5.2.1 Co rozumime pod pojmem biopotraviny

Bios znamend Zzivot. Biopotraviny jsou produktem ekologického zemédélstvi,
coz je zpusob hospodafeni, ktery nepouzivd primyslové vyrobend hnojiva
ani syntetické ptipravky proti chorobam, Skiidcim a plevelim. Je to zemédélstvi
velmi Setrné k ptirodé€, vyuZzivajici ptirozenou trodnost pliidy a podporujici harmonii
pfi péstovani rostlin i chovu zvifat. DalSim rozdilem mezi biopotravinami
a konven¢nimi potravinami je zpusob zpracovani. Pfi vyrobé biopotravin jsou
pouzivany ptirozené zplsoby zpracovani, udrzujici vysokou nutricni a zdravotni
kvalitu biopotravin. U biopotravin neni pomoci umélych barviv, aromatickych
a konzerva¢nich latek a dalSich umélych ptisad zvySovana jejich pfitazlivost
pro zékaznika. Nenajdete v nich tzv. kodliva é¢ka (MOUDRY, 2008, online).

Biopotraviny jsou vyrobeny z rostlin, Zivo¢icht a jejich produktt, péstovanych,
chovanych a zpracovanych podle Zakona o ekologickém zemédélstvi ¢. 242/2000
Sb. a Natizeni rady EHS ¢.2092/91. Biopotravina musi samoziejmé spliovat
i vSechny pozadavky na bezpecnost a zdravotni nezavadnost podle Zakona
o potravinach.

Ekologické zemédélstvi se snazi vyprodukovat potraviny co nejptirozené;si
cestou, také jejich zpracovani musi byt co nejSetrnéjsi a smetovat k zachovani co
mozna nejveétsi biologické a nutricni hodnoty. Pii vyrobé jsou vylouceny postupy
genovych technologii v jakékoli formé a oSetfeni ionizujicim zafenim. V zdkoné
o ekologickém zemédélstvi je zakdzdno i béleni a mikrovinny ohfev a naopak
povoleno: mechanické zpracovani (tj. mleti, drceni, stloukani, prosévani, tfidéni,
lisovani, mackani, homogenizace), tepelné¢ zpracovani (odpafovani, vafeni, suseni,
peceni, pasterace, sterilace, extruze), uzeni bez pouziti chemikalii, filtrace, Cifeni,
dekantace, chlazeni, mrazeni, lyofilizace, fermentace, sifeni u vina, emulgace,
extrakce vodou, parou, alkoholem, destilace. Pfi vyrobé biopotravin je mozné pouzit
jen 36 tzv. ptidatnych a pomocnych latek, v kazdém ptipadé to mohou byt pouze
pfirodni latky, nikdy nesmi byt geneticky upravené (PRUSOVA, ZEMANOVA,
2004, online).
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5.2.2 O ¢em mluvi Natizeni rady EHS a Zakon o ekologickém zeméd¢lstvi

Zakazuji pfi produkci biopotravin pouzivat hormony, minerdlni hnojiva,
geneticky modifikované organismy, Skodlivé pesticidy a pii dal$im zpracovani nesmi
byt uméle prodluzovana trvanlivost a chemicky zlepSovdna barva, chut’ ¢i viné
biopotravin. Zvifata v ekologickém zemédé€lstvi jsou chovdna v souladu se svymi
pfirozenymi potfebami. Nesmi se chovat ve velkochovech, musi mit dostatek
prostoru, pfirozenou potravu. Bio tedy neni jenom zrni, kvalitu bio miize mit jakakoli
potravina od mléka a syrt, pfes mrkev, Gokolddu, vino az po uherak (PRUSOVA,

ZEMANOVA, 2004, online).

5.2.3 Jak pozname bio-vyrobek?

Na obale biopotravin se vyskytuje biozebra - graficky znak BIO s ndpisem
,Produkt ekologického zemedélstvi® a s ¢islem kontrolni organizace CZ-KEZ, ktery
se v CR pouziva jako celostatni ochranna zndmka pro biopotraviny.(Piiloha 2) Tento
symbol zarucuje, Ze certifikované potraviny byly kontrolovany na kazdém kroku
od zemédélce a vyrobece az ke konecnému spotiebiteli. V ptipadé nebaleného zbozi
jako je napt. pecivo, ovoce, zelenina, brambory nebo mléko ze dvora, musi
prodavajici dolozit ptivod potraviny platnym osvédcenim o bio piivodu. Po vstupu do
EU se nam miZze stat, ze koupime biopotravinu, na které nebude ceska biozebra, ale
nékterd z mezindrodnich bio znacek. Vzdy ale tato potravina musi mit osvédceni,
které uzna Kontrolni organizace KEZ, o.p.s. za rovnocenné. (Pro ptipad, ze by n¢kde
na svété byly mensi pozadavky na kvalitu bio.) (PRUSOVA, ZEMANOVA, 2004,

online).
5.2.4 Co vsechno miize byt bio?

V kvalité¢ bio mohou byt vSechny potraviny, tedy biochléb, biomaslo, biosyry,
biomaso, biovejce, biovino, biozelenina, biopivo atd. Mnohdy jsou biopotraviny
mylné povazovany za potraviny jen pro vegetariany ¢i makrobiotiky. V zemich, kde
je ekologické zemédé€lstvi a obchod s biopotravinami hodné rozvinuty (napf. zemé
zédpadni Evropy), miize spotiebitel koupit témé&f vie v kvalité bio. V CR se situace

rok od roku lepsi (PRUSOVA, ZEMANOVA, 2004, online).
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5.2.5 Vliv ekologického zemé&d€lstvi na zivotni prostiedi

Kazdy rok je na svété vyrobeno a aplikovano na zemédé€lské rostliny 2,5
milionu tun pesticidd. Od roku 1993 spotieba jedovatych pesticida v CR vzrostla
0 40 %. Dnesni konvencni zemédé&lstvi ptispiva ke zneciSténi ekosystému, k padni
erozi, k zaniku nékterych rostlinnych a zivoc¢isnych druhti. Zbytky hnojiv a postiika
zustavaji dlouhodobé v ptidé a hromadi se v potravinach. Britskd ornitologicka
spolecnost zjistila, Ze na ekofarmach se vyskytuje o 40 % vice ptakt, 2x vice motyll
a 5x vice planych polnich rostlin (The Biodiversity Benefits of Organic Farming,
Soil Association, 2000 in PRUSOVA, ZEMANOVA, 2004, online).

5.2.6 Biopotraviny a zdravi

V ramci Ceské republiky nelze jednoznaéné tvrdit, Ze jsou biopotraviny zdravéjsi nez
konvenc¢ni potraviny, nebot’ jesté nebylo provedeno dostatecné mnozstvi
komplexnich studii, které by to potvrdily nebo vyvratily. Na svété jiz ale existuje
mnoho studii, které prokazuji pozitivni dopad biopotravin na zdravi. Jisté vsak je, Ze
biopotraviny jsou zdravéjsi diky tomu, Ze byly vyprodukovany bez vstupt
rizikovych latek a Ze obsahuji vyrazné vice vlakniny, méné ptidanych cukra, tukl a
aditiv, coz ma nesporné pozitivni vliv na jejich kvalitu, na lidské zdravi 1 na Zivotni
prostiedi.'” Z vysledkil vyzkumi srovnavajicich kvalitu biopotravin a konvenénich
potravin vyplyva, Ze bioprodukty maji vice vitamini a minerali, a to v souvislosti s
vyS$$im obsahem suSiny. Biozelenina mé podle 41 studii vyssi obsah vlédkniny,

mineralnich latek a vitaminu (PRfJgOVA, ZEMANOVA, 2004, online).20

1 v Marseille ve Francii byl po dobu 16 let srovnavan vyskyt onemocnéni u 462 lidi, ktefi
konzumovali biopotraviny, s prumérem lidi , ktefi pozivali konvenéni produkty. Bylo zjisténo, ze
nemoci hrdla a krku méli konzumenti biopotravin o 62 % méné, chorob plic 0 91,8 %, chiipek o 75 %,
chorob zazivaciho ustroji o 70 % a nemoci patefe o 63 % méné. Existuje i dansky vyzkum prokazujici
o polovinu vys§i vyskyt spermii u muzi konzumujicich biopotraviny (PRUSOVA, ZEMANOVA,
2004, online).

2% Naptiklad vitaminu C méa o 27 % vice, hoic¢iku 0 29 % vice, Zeleza 0 21 % vice (Nutritional Quality
of Organic Versus Conventional Fruits, Vegetables, and Grains. The Journal of Alternative and
Complimentary Medicine, Vol. 7, No. 2, 2001, 161-173. V. Worthington, 2001 in PRUSOVA,
ZEMANOVA, 2004, online).
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5.2.7 Biopotraviny a trh

Biopotraviny zatim nejsou v CR stejné dostupné jako konvenéni potraviny,
ale trh s biopotravinami se dynamicky rozviji. Spotiebitelé maji n€kolik moznosti,
kde je koupit, 1 kdyz dost zalezi na mist¢ jejich bydlisté. Biopotraviny se prodavaji
v prodejnach specializovanych bud’ pfimo na biopotraviny nebo ¢astéji na zdravou
vyzivu — cca 1/5 objemu prodanych biopotravin. Nékteré obchodni fetézce zacaly
po vzoru zemi svého plivodu biopotraviny také nabizet. Zatim je jejich nabidka
pomérné omezena a prodavaci nebyli odborné proskoleni, takze nejsou spotiebiteli
schopni poradit a pomoci. Celkovy objem prodanych biopotravin je 1 piesto
v supermarketech nejvyssi - vice nez 2/3 objemu biopotravin. Biopotraviny Ize také
koupit pfimo ze dvora - na ekofarmé a na biojarmarcich, biodozinkach, vystavach
a veletrzich konanych hlavné za ucelem jejich propagace. Na téchto akcich ma
spotiebitel Sanci seznamit se piimo s ekofarmafi a ti mu radi zodpovi jeho dotazy
(PRUSOVA, ZEMANOVA, 2004, online).

Nejvétsim naSim vyrobcem biopotravin ze soucasnych 253 podnika byla vloni

olomoucké Olma (mléko a mlécné produkty) (Prugar, 2008).
5.2.8 Cena —nevyhoda biopotravin

Biopotraviny jsou draz§i fadoveé o 20 — 40 %, protoZe maji vyssi ndklady béhem
celého produkéniho procesu. Ekozemédélci maji vétSinou nizsi vynosy, vyrazné veétsi
podil ruéni prace a vyssi naklady spojené s certifikaci bio (naopak neuzivani
pesticidii a mineralnich hnojiv je podstatna uspora). V ekologickém zeméd¢lstvi
nelze nic nepfirozené urychlovat, takze rostliny a zvitata rostou déle, coz se opét
projevi ve vyssi cené finalniho produktu. Cena biopotraviny, kterd se nesmi
chemicky konzervovat, ma proto kratsi zarucni dobu a je u ni vétsi riziko ztrat, je
samoziejmé vyssi nez cena produktti s uméle prodlouzenou trvanlivosti. V disledku
téchto souvislosti jsou 1 primarni potravinarské suroviny z ekologického zemédélstvi
(bioprodukty) a nasledné i biopotraviny drazsi. Obecné lze konstatovat, Ze cena
biopotravin odrazi redlnou cenu pravych pifirodnich potravin a ne cenu jejich

chemickych napodobenin. Casto se mluvi o tzv. spravedlivé cen¢ biopotravin, coz
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znamena, ze v této vyssi cené je zohlednéna i ochrana ptirodnich zdrojt a lidského
zdravi (PRUSOVA, ZEMANOVA, 2004, online).*!

Pocet obyvatel pravidelné¢ nakupujicich biopotraviny c¢inil vroce 2007
necelych 5 %. Asi tfetina populace biopotraviny zna a nakupuje nepravidelné. Prugar
uvadi, ze cena biopotravin, ve srovndni s konven¢nimi, je pfi rodinném ndkupu
v priméru dvojndsobnd. Mezi vyrobky s nejvétsim cenovym navysenim patii dritbezi

maso, ovoce, zelenina a brambory (Prugar, 2008).
5.2.9 Co znamena znacka Fair Trade?

Na nékterych biopotravinach, naptiklad na ¢okolad¢, kakau nebo kaveé, miize
spotiebitel najit znacku "Fair Trade", ktera v pfekladu znamena spravedlivy obchod.
Fair Trade je celosvétové hnuti, které se do mezinarodniho obchodu snazi vratit
zakladni eticka pravidla. Ma své pfesné standardy a oznaceni. Odstraiuje détskou
praci, davd moznost spravedlivého vydelku, zlepsuje piistup k zadkladnimu
vzdélavani, Setii ptirodni zdroje. Projekt Fair Trade vznikl jako boj proti

vykotistovani lidi a piirody v 21. stoleti (PRUSOVA, ZEMANOVA, 2004, online).

2 Zajimava je studie o ,,vedlejSich® ndkladech konvencniho zeméd€lstvi ze zaii 2000, ktera prokazuje,
ze nepiimé naklady konvenéniho zemédélstvi jsou ve Velké Britanii pies 2,3 mld. liber ro¢né.
Zahrnuji platby za negativni dopady na Zivotni prostiedi a zdravi obyvatel. Zaroven naznacuje
potencial ekologického zemédelstvi pro dlouhodobé ekonomické tspory. Tyto néklady navic

za konvenéni potraviny ale spotiebitelé neplati pfimo v cené potraviny, nybrz svymi danémi

a poplatky, napiiklad za ¢isténi pitné vody (An assessment of the total external costs of UK
agriculture. Agricultural Systems 65 (2000), 113-136. J.N. Pretty et al, 2000 in PRUSOVA,
ZEMANOVA, 2004, online).
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6

6.1

METODOLOGIE PRACE

Cil prace

Cilem bakalarské prace je provést strucny piehled nejvyznamnéjsich védecky

ovétenych alternativnich stravovacich sméri a zmapovat jejich uplatnéni v populaci.

6.2

Ukoly price

Z uvedeného cile vyplynuly nasledujici tikoly:

1.

6.3

1.

6.4

Na zaklad€ studia odborné literatury definovat alternativni stravovaci sméry
a jejich specifika, klady a zapory pro zdravi clovéka.
Ve spolupréci s vedouci prace vytvofit dotaznik mapujici piehled a zdjem
respondentll riznych vékovych skupin v oblasti alternativnich stravovacich
smérd.
Vyhledat reprezentativni vzorek populace v danych ve€kovych skupinach
(20 -30 let, 31 — 59 let a 60 let a vice).
Statisticky vyhodnotit ziskana data.
Provést analyzu vysledku a diskuzi k nim.

Vyzkumné otazky
Lidé ve v€ku 20 — 30 let jsou Iépe informovani v oblasti alternativnich
stravovacich smérii nez lidé spadajici do kategorie 31 — 59 let a ti nez seniofi.
Muzi vSech tii vékovych kategorii zastavaji, v porovnani se Zenami, s nizsi
cetnosti néktery z alternativnich stravovacich sméri.

Pouzité metody

Pti sestavovani bakalaiské prace byly pouzity nasledujici metody:

obsahova analyza literatury
dotaznik Alternativni stravovaci sméry vlastni konstrukce (viz Priloha 1)

statistické metody pro vyhodnoceni

V teoretické cCasti jsem provadéla analyzu odborné literatury a odbornych

internetovych zdroji. Ze vSech informaci v dané oblasti jsem se pokusila vybrat
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pouze védecky ovétené alternativni stravovaci sméry a u nich velmi stru¢né vymezit
zakladni myslenky a zdsady, uvést jejich prednosti i ptipadna rizika.

Pro zmapovani informovanosti vzorku populace v oblasti alternativnich
stravovacich smért jsem si vybrala dotaznikovou metodu. Tato metoda mi umoznila
ziskat pomérné velké mnozstvi informaci za kratky ¢asovy usek.

Dotaznik Alternativni stravovaci sméry byl vytvotfen roku 2009, je to dotaznik
vlastni konstrukce, ktery byl odsouhlasen vedouci bakaldiské prace. Obsahuje 8
otazek a sklada se ze tii ¢asti:

1. Vstupni ¢ast obsahuje informaci o tom, ¢im se dotaznik zabyva, dale udaje
o ucelu dotazniku a pokyny k vyplnéni.
2. Nasledujici Cast je tvofena vlastnimi otdzkami. Otazky jsou uspotadany
v logickém sledu a jsou uzaviené i s volnou vypovedi.
3. Podékovani respondentovi za spolupraci.
Ziskana data byla dale setfidéna, zpracovana formou tabulek a grafi,

vyhodnocena a na zéklad¢ vysledkli byl formulovéan zavér vyzkumu.

Ze statistickych metod bylo pro interpretaci zjisténych vysledki vyzkumu

pouzito procentudlni a korela¢ni vyjadfeni.

6.5 Organizace vyzkumného Setfeni

Pro vyzkum bylo nutné ziskat 180 dotaznik. Dotazniky byly distribuovany
respondentim v podobé elektronické 1 tisténé. Elektronickou formu jsem
upiednostnila u lidi z v€kové kategorie 20 — 30 let, u respondentd starSich jsem
upfednostnila tiSténou verzi. Diky distribuci dotaznikli v elektronické podob¢ se mi
podaiilo ziskat informace od respondentil z rtiznych oblasti CR (v&etné Moravy),
snazila jsem se, aby vzorek obsahoval jak studenty, tak pracujici, popf.
nezaméstnané. U respondentit vékové kategorie 31 — 59 let jsem se téz snazila
postihnout do vzorku jak pfevazné psychicky, tak manudlné, pracujici. Tito byli
pfevazné z JihoCeského kraje a stejné tak i seniofi. I u nich jsem se pokusila o co
cvigeni na PF JCU, pracujici seniory i nékolik obyvatel z Domova pro seniory

na sidli§ti Vltava v Ceskych Budéjovicich.
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Respondenti vypliovali dotazniky samostatné podle pokyni v uvodu
dotazniku. Uvedené odpovédi jsem samostatné statisticky vyhodnotila a graficky

zndzornila pomoci tabulek a grafi.

6.6 Charakteristika zkoumaného souboru

Dotaznikové Setfeni bylo provadéno na vzorku populace star§Sim dvaceti let.
V daném vzorku se vyskytovali muzi i Zeny ve stejném poméru. VSechny vékové
kategorie (20 — 30 let, 31 — 59 let a 60 let a vice) obsahovaly shodny pocet
respondenttl, tedy celkem 60, z toho 30 muza a 30 Zen. Jak jsem jiz vySe zminila,
respondenti nalezejici do v€kové skupiny 20 — 30 let pochazeli z riznych oblasti
Ceské Republiky, véetné Moravy, respondenti dalsich dvou kategorii byli
z Jiho&eského kraje, piedeviim pak z Ceskych Budgjovic, Pisku, Susice a okolnich
oblasti.

Tab. 1: Charakteristika vekové skupiny 20 — 30 let

Pohlavi
Zameéstnani

muz zena
Student/ka 13 20
Pracujici 15 9
Nezaméstnany/a 2 1

Tab. 2: Charakteristika vekové skupiny 31 — 59 let

Zaméstnani Pohlavi

muz Zena
Zaméstnany/a 30 29
Nezaméstnany/a 0 1

Tab. 3: Charakteristika vekove skupiny 60 let a vice

Pohlavi
Zameéstnani

muz zena
Senior/ka 26 25
Pracujici senior’/ka |4 5
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7 VYHODNOCENI VYSLEDKU A DISKUZE

Cilem praktické casti mé bakalaiské prace bylo zmapovat informovanost
urcitého vzorku populace v oblasti alternativnich stravovacich sméra a dale zjistit
zajem lidi o tyto sméry.

Na zakladé svych ptredpokladll jsem vyslovila dvé vyzkumné otazky:

1. Lidé ve v€ku 20 — 30 let jsou lépe informovani v oblasti alternativnich
stravovacich smért nez lidé spadajici do kategorie 31 -59 let a ti nez seniofi.
2. Muzi vSech v€kovych kategorii zastdvaji, v porovnani se Zenami, s nizsi

cetnosti néktery z alternativnich stravovacich sméri.

7.1 Vyhodnoceni otazKy ¢islo 5 a nasledna diskuze

Dftive, nez jsem polozila otdzku tykajici se alternativnich stravovacich smérd,

zeptala jsem se v otazce €. 5 na to, zda se respondenti zajimaji o zdravy Zivotni styl

a zdravou vyzivu.

Tab. 4, ot. 5: Zajimate se o zdravy zivotni styl a zdravou vyzivu?

(vzhledem k véku)

20 - 30 let 31-59 let 60 let a vice
Odpovéd

muzi Zeny muzi Zeny muzi Zeny
ANO 9 14 8 13 10 16
ANO, pfilezitostné |15 16 8 14 12 10
NE 6 0 14 3 8 4
Tab. 5, ot. 5
(vzhledem k pohlavi)

- muzi zeny

Odpovéd (celkem) (celkem)
ANO 27 43
ANO, prilezitostné |35 40
NE 28 7

(N = 180, 90 muzi, 90 Zeny)
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Graf'l,ot. 5
(vzhledem k véku)

ot. €. 5: Zajimate se o zdravy zivotni styl a zdravou vyzivu?
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Z dat zobrazenych v ptedchozich grafech vyplyvaji nasledujici skutecnosti.

Zeny (92 %) maji obecné vét§i zajem o zdravy Zivotni styl a zdravou vyZivu
nez muzi (69 %). Tento fakt bylo mozné predpokladat z obecné uznavané role Zeny
ve spolecnosti, tedy Ze pravé Zena se stara o teplo rodinného krbu a o vyzivu vsech
¢lent rodiny.

Pokud porovndme dvé krajni kategorie zen, tedy Zeny do 30 let a seniorky,
pozorujeme, ze mladé Zeny se vSechny o zdravy Zivotni styl alesponi piileZitostné
zajimaji, coz jisté vyplyva z trendu dnes$ni doby, ktery na Zivotni styl a zdravou
vyzivu klade bezesporu vétsi diraz, nez tomu bylo v letech minulych. Zarovei si
miZzeme povSimnout, ze mladé zeny se o zdravou vyZzivu pievazné zajimaji
ptilezitostné, zatimco u seniorek nad touto variantou znatelné ptevladd odpoveéd
,ano“. Toto lze vysvétlit tim, Ze mladé Zeny maji s velkou pravdépodobnosti Sirsi
okruh zajmi a vzhledem k tomu, Ze se v dneSni dobé na nds informace tohoto
charakteru ,,vali“ ze vSech médii, 1ze jen tézko zlstat zcela imunni. Podle mého
nazoru se v této odpovédi odrazi i to, ze zeny ve veku 20 — 30 let jesté z velké casti
nemaji rodinu, nemusi tedy vafit a zajimat se o potraviny. Domnivam se, Ze
u mladych maminek by vysledky vypadaly odli$né, tedy znateln¢ by ptevladala
odpovéd’ ,,ano®.

Podivame-li se na reakce muzl, lze obecné fici, Ze se u nich mnohem castéji
objevuje nezdjem o zdravy zivotni styl a zdravou vyzivu. U mladych muza opét
ptevlada prilezitostny zdjem o vyzivu, coz si vysvétluji medidlni propagaci zdravého
zivotniho stylu. Porovname-li v grafu cetnost odpovédi ,,ne* ve vSech muzskych
kategoriich, zjistime, Ze mladi muzi tuto odpovéd’ udavaji s nejnizsi Cetnosti, zatimco
muzi ve véku 31 — 59 let naopak nejcastéji, u seniorti pocet takto odpovidajicich opét
poklesa. Nabizi se otdzka: Pro¢ tomu tak je? Jak jsem jiz zminila, mladi lidé maji
obecné Sir§i okruh z4jmu a existuje proto jen malo oblasti, o které se ani trochu
nezajimaji. Naproti nim muzi ve véku 31 — 59 let jsou jiz ve vétSin€ pripadi
zaméstnani, ¢imz se jim piirozené zuzi volny ¢as pro z4jmy. Navic v tomto véku jiz
obvykle zakladaji rodiny, coz mé za nasledek dvé skutecnosti. Jednak se prevazné
pfestavaji zajimat o to, co maji na talifi a starost o vafeni a ndkup surovin nechdvaji
zcela na své partnerce a navic musi jeSté ¢ast svého voln¢ho ¢asu vénovat détem.

Podle mého ndzoru hodnoti mnoho muzii zdjem o vyzivu jako ,,pro spradvného muze
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pon¢kud ponizujici, Ze je to zenska zalezitost™. U seniorti dochazi opét k poklesu
nezdjmu o zdravy zivotni styl a zdravou vyzivu, coz muize byt zplisobeno
pfibyvajicimi zdravotnimi problémy, které zpravidla donuti ke zméné i ty

nejlhostejné;si jedince.

7.2  Vyhodnoceni otazKy ¢islo 6 a nasledna diskuze

Otazka ¢. 6 byla s volnou vypovédi a zjistovala, jestli respondent znd néjaké
alternativni stravovaci sméry a pokud ano, tak které. V nasledujicim grafu znazornuji
Cetnost vyskytu alternativnich stravovacich smért, kterym se vénuji ve své

bakalarské praci.

Tab. 6, ot. 6: Jmenujte, prosim, alternativni stravovaci sméry, které znate:

(vzhledem k véku)

20 - 30 let 31-59 let 60 let a vice

Odpovéd _ . — . — .
muZi Zeny muZi Zeny muzi Zeny

zadny 9 3 7 5 12 8
vegetarianstvi 15 22 17 20 13 20
makrobiotika 10 14 7 11 5 10
racionalni vyZiva 1 1 6 4 2 2
délena strava 9 16 8 8 4 7
bio-vyZiva 6 5 4 1 3 3
ochranna strava 0 0 0 0 0 0
jiny stravovaci smér 2 5 4 6 3 5
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Tab. 7, ot. 6

(vzhledem k pohlavi)

Odpoved muzi (celkem)|zeny (celkem)
zadny 28 16
vegetarianstvi 45 62
makrobiotika 22 35
racionalni vyZiva 9 7
délena strava 21 31
bio-vyZiva 13 9
ochranna strava 0 0

jiny stravovaci smér 9 16

Graf3,ot. 6
(vzhledem k véku)
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Graf4,ot. 6

(vzhledem k pohlavi)
ot. €. 6 - srovnani muz( a Zzen
70
601 B Zadny
50, vegetarianstvi
40/ B makrobiotika
Cetnost | m raciondini wZiva
20- délena strava
10- B bio-wziva
0- 0 ochranna strava
1 2 & jiny stravovaci smér
muzi / zeny

Nejprve se budeme zabyvat odpovéd'mi na tuto otazku z hlediska vékovych
kategorii, abychom ovéfili platnost, poptfipad¢ neplatnost, vyzkumné otazky cislo
I: Lidé ve véku 20 — 30 let jsou lépe informovani v oblasti alternativnich
stravovacich smérti nez lidé spadajici do kategorie 31 - 59 let a ti nez seniofi.
Porovname-li cCetnost vyskytu odpovédi ,zadny“ (respondent nezna zadny
alternativni stravovaci smér), pak zjistime, ze v kategorii 20 — 30 let se tato odpovéd’
vyskytuje 12x, v kategorii 31 — 59 let také 12x a v kategorii 60 let a vice 20x.
Miuzeme tedy fici, Ze skupina seniort je v oblasti alternativnich stravovacich smért
informovéna nejhiife, protoze celych 33,3 % neuvedli ani jeden smér. Zbyvajici dvé
kategorie musime jeSt¢ dale porovnavat, a to prostiednictvim souctu vSech
uvedenych alternativnich stravovacich smérti. Muzi vékové kategorie 20 — 30 let
uvedli celkovy pocet alternativnich stravovacich smért 43, Zeny téze kategorie 66,
celkem tedy 109x byl mezi témito dotazniky v odpovédi uveden nektery z téchto
smérii. Naproti tomu muzi vékové kategorie 31 — 59 let uvedli celkovy pocet

alternativnich stravovacich smértu 46, tedy vice nez muzi piedchozi kategorie, zeny
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vsak pouhych 50, tedy soucet dava 96 vyskytujicich se sméri. Mizeme tedy tvrdit,
ze prvni vyzkumna otdzka byla potvrzena.

Podivame-li se na graf srovndvajici muze a Zeny, odecteme, ze 31 % muzl
a 18 % Zen neznaji zadny alternativni stravovaci smér. Zbyla pfevazna vétSina
respondentll znala a vypsala alespoil jeden z téchto smérii, konkrétni Cetnosti jsem
vyjadrila grafem. Nejcastéji se v odpovédich vyskytovalo vegetarianstvi, coz sveédci
o jeho vSeobecné zndmosti, nebot’ i lidé, ktefi prohlasili, Ze se zdravym Zivotnim
stylem nezabyvaji, jej uvedli. Dalsi alternativni stravovaci sméry se vyskytovaly
jisté tim, Ze ma prozatim velmi kratkou historii a nestihla se tudiz dostat
do povédomi lidi. Pod souhrnny pojem ,,jiny stravovaci smér* jsem zaradila ostatni
sméry, kterym se ve své bakalaiské praci nevénuji. Nejcastéji respondenti udavali
dietu podle krevnich skupin a sttedomotskou dietu. Nékteti lidé uvadéli jako odlisné
alternativni stravovaci sméry rizné podskupiny vegetaridnstvi, napf. vitaridnstvi,
frutarianstvi, pescetarianstvi, lakto-ovo-vegetaridnstvi, semi-vegetarianstvi atd.,
pfiemz prevazna vétSina respondentl, uvadéjicich vegetarianstvi, ptipsalo zvlast
veganstvi. Mnoho dotdzanych zatadilo do alternativnich stravovacich smért
nejruzngjsi 1€katské diety, nejcastéji byly uvadény bezlepkova, diabetickd a jaterni
dieta. Pfedevs$im Zeny ve véku 20 — 30 let uvadély velké mnozstvi redukénich diet
(Hollywoodska, Cambridgeska, Atkinsonova a mnoho dalSich).

Studujeme-li graf zabyvajici se jednotlivymi veékovymi kategoriemi,
povSimneme si, ze neznalost jakéhokoliv alternativniho stravovaciho sméru je
neni nijak prekvapivy vzhledem k tomu, ze pro mnoho mladych Zen je alternativni
stravovani modni zalezitosti a seniofi se o novinky podobného typu malokdy
zajimaji. Pfekvapivé pro me naopak bylo to, ze zaddny smér neuvedlo vice muzii 20 —
30 let nez znasledujici vékové kategorie. Nekteti z nich patrné nepochopili mou
otazku a zminovali zdsady zdravé vyzivy (napf. omezeni zivociSnych tukii, zvySeni
ptisunu zeleniny a ovoce apod.). Dalsi ukazatel, kterého jsem si povSimla je Cetnost
vyskytu raciondlni vyzivy. Ptekvapilo mé, jak malo respondentd ve véku 20 — 30 let
ji zahrnulo do alternativnich stravovacich smérd. Ve vypovédich sttedni generace se

vyskytovala o dost Castéji. Tento vysledek by mohl byt dan tim, ze v dnesni dob¢ se
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dostavaji do poptedi jiné zpiisoby alternativniho stravovani, snad vice ,,senza¢ni* nez
racionalni vyziva, kterd muze na soudobou mladou generaci pusobit ,,bézné*.
Vysokou cetnost vyskytu u vSech vékovych kategorii maji také makrobiotika

a délena strava.

7.3 Korela¢ni vztah mezi vypovéd’mi otazek 5 a 6

Na tomto misté bych rada pomoci korela¢niho koeficientu vyjadtila vzajemny
vztah mezi vypovéd’'mi respondenti v otazkach ¢islo 5 a 6. V otazce €. 5 se ptame:
»Zajimate se o zdravy zivotni styl a zdravou vyzivu?“ a v otazce nasledujici jsou
respondenti vyzvani k tomu, aby jmenovali vSechny alternativni stravovaci sméry,
které znaji. Nyni si oveétime nasledujici domnénku: ,,Pokud se respondent nezajima
o zdravy Zivotni styl a zdravou vyzivu, tak neuvede Zadny alternativni stravovaci
smér.“ Zamérné jsem nezminila formulaci ,,neznd zadny alternativni stravovaci
smér, protoze je mozné, ze respondent ndzvy smérit znd, ale nedokaze je do této
kategorie zaradit.

Vychazela jsem tedy z mnozstvi zapornych odpovédi v otdzce ¢. 5
a z vypovedi ,,zadny* v otazce €. 6. Korelaéni koeficient mi vysel 0,50492.

Ocekéavala jsem, ze se bude vysledek vice blizit hodnoté 1,00, tedy uzsi vztah
mezi témito vypovéd’'mi vzorku. V naprosté vétsing kategorii byly sledované hodnoty
velmi blizko, vzdy se liSily pouze o né€kolik jednotek, zpravidla zadny alternativni
stravovaci smér neuvedlo o néco malo vice lidi, nez bylo ,,nezdjemct o zdravy
zivotni styl a zdravou vyzivu. Znatelnou vychylku zpuasobili muzi ve v€ku 31 — 59
let, z nichZz celych 14 jedinct uvedlo, Ze se zdravym Zivotnim stylem ani zdravou
vyzivou nezabyvaji a pfitom jich Zadny alternativni stravovaci smér neuvedlo

pouhych 7.
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7.4 Vyhodnoceni otazKy ¢islo 7 a nasledna diskuze

Sedmé otazka se zabyvala tim, zda jsou respondentim blizké mySlenky

a zésady nckterého z alternativnich stravovacich sméri.

Tab. 8, ot. 7: Jsou Vam myslenky a zasady nekterych téchto sméra blizké?

(vzhledem k véku)

20 - 30 let 31 -59 let seniofi
Odpovéd

muzi Zeny muzi Zeny muzi Zeny
ANO 8 14 10 11 5 9
NE 22 16 20 19 25 21
Tab. 9, ot. 7
(vzhledem k pohlavi)

muzi Zeny
Odpovéd (celkem) (celkem)
ANO 23 34
NE 67 56

(N = 180, 90 muzi, 90 Zeny)
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Graf 5, ot. 7
(vzhledem k véku)

téchto smeéru blizké?

ot. €. 7: Jsou Vam myslenky a zasady nékterych
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Z grafi je na prvni pohled patrné, Ze v populaci ptfevladaji lidé, ktefti
s alternativnimi stravovacimi sméry nesympatizuji. Mezi dotdzanymi muzi s nimi
sympatizovalo 25,5 %, mezi Zzenami 37,8 %.

Takto nizka procenta popularity alternativnich stravovacich smérd mé
ptekvapila. Divody tohoto vysledku mohou byt rtizné. Jednim z nich budou jisté
zkreslené predstavy, které vétsina populace o téchto smérech ma. Této problematice
se budeme podrobn&ji vénovat v diskuzi nasledujici otdzky. Nemaly pocet
respondenttl udaval odpovéd, Ze uznavaji z kazdého z alternativnich sméri jen
nékterd pravidla a nechtéji se striktné fidit vSemi jejich podminkami. Ptiblizné
¢tvrtina  z celkového poctu dotdzanych mi v této otdzce nejmenovala Zzadny
stravovaci smér, nybrz uvadéla vycet zasad, se kterymi sympatizuji, i z tohoto
diivodu vzrostl pocet zdpornych odpovedi. Je mozné, ze jsem otazku nepolozila zcela
jasng.

Srovname-li cetnosti kladnych odpovédi ve vSech vékovych kategoriich,
povSimneme si, Ze nejcastéji s alternativnimi stravovacimi sméry sympatizuji Zeny
ve véku 20 — 30 let (40 %) a nejméné muzi nad 60 let (16,7 %). V zenské populaci
pocet kladnych odpovédi plynule klesa v zavislosti na véku, u muzi 1ze zaznamenat
mirny vzrist ve stfedni generaci. Domnivam se, Ze v Zenské populaci je vysledny
stav odpovédi zvelké miry urovan péci o fyzicky vzhled a zdravi. Je totiz
vSeobecné zndmo, ze lidé stravujici se alternativné nemivaji mnoho kilogramt
hmotnosti navic. Protoze péce o fyzicky vzhled s pfibyvajicimi léty obecné ztraci
na vyznamu, i sympatie s riznymi alternativnimi sméry, do nichz mizeme zaradit
1 nejraznéjsi redukeni diety, maji sestupnou tendenci. V muzské ¢asti vzorku, jak
jsem jiz vySe uvedla, vzrostl pocet sympatizujicich odpovédi ve stfedni generaci.
na své manzely, kteti se obvykle alesponi trochu zajimaji o to, co jim jejich chot’

na talifi predklada.
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7.5 Vyhodnoceni otazKy ¢islo 8 a nasledna diskuze

Posledni, osma, otdzka mého dotazniku znéla: Dodrzujete Vy sdm/a zasady
nékterého z alternativnich stravovacich smérti? V ptipadé kladné odpovédi mély
respondenti uvést konkrétni smér, jimz se stravuji, pii vybéru zaporné varianty mé

zajimal diivod nedodrzovani jakéhokoliv alternativniho stravovaciho sméru.

Tab. 10, ot. 8: Dodrzujete zasady nekterého z alternativnich stravovacich sméri?

(vzhledem k véku)

20 - 30 let 31 -59 let seniofi
Odpovéd

muzi Zeny muzi Zeny muzi Zeny
ANO 4 5 3 4 2 3
NE 26 25 27 26 28 27
Tab. 11, ot. 8
(vzhledem k pohlavi)

muzi Zeny
Odpovéd (celkem) (celkem)
ANO 9 12
NE 81 78

(N = 180, 90 muzi, 90 Zeny)
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Graf'7, ot. 8
(vzhledem k véku)

ot. €. 8: Dodrzujete Vy sam/a zasady nékterého z
alternativnich stravovacich sméra?

30+
25
20
cetnost odpovédi 15-
m ANO
10+ S NE
5,
0,
1 2 3 4 5 6
vékové kategorie (muziizeny)
1 — muzi 20 — 30 let, 2 — zeny 20 — 30 let, 3 — muzi 31 — 59 let,
4 — zeny 31 — 59 let, 5 — muzi — seniofi, 6 — zeny - seniorky
Graf 8, ot. 8
(vzhledem k pohlavi)
ot. €. 8 - srovnani muzd a zen
90
80-
70
60-
éetnost 50+
odpovédi 40 ® ANO
& NE
30+

20+
101
0,

muzi/ zeny

63




Z graft je na prvni pohled zifejmé, Ze naprostd vétSina populace nedodrzuje
zasady zadného jednotlivého alternativniho stravovaciho sméru. Diive nez se
budeme zabyvat divody, pro¢ tomu tak je, ovéfime si platnost druhé vyzkumné
otazky, kterd zni: Muzi vSech vékovych kategorii zastdvaji, v porovnani se Zenami,
s niz8§i Cetnosti néktery z alternativnich stravovacich sméri. Porovname-li nejprve
muze a Zzeny celkem, zjistime, Ze muzi zastavaji néktery z alternativnich stravovacich
smért z 10,0 %, naproti tomu z Zenské ¢asti vzorku dodrzuje néktery z t€chto smért
13,3 % respondentli. Pro uplnost se jesté¢ zamétime na jednotlivé vékové kategorie.
V kategorii 20 — 30 let zastavaji muzi néktery ze smért ze 13,3 %, zeny ze 16,7 %,
v kategorii 31 — 59 let je tomu tak u muza z 10,0 % a u Zen ze 13,3 % a v kategorii
od 60 let vyse u muzi 6,7 % a u Zen 10,0 %. Lze tedy konstatovat, ze ve vSech
vékovych kategoriich zastdva néktery z alternativnich stravovacich sméri vice Zen
nez muzi. Na zéklad¢ tohoto vysledku mizeme druhou vyzkumnou otazku oznacit
za potvrzenou.

Nyni, kdyZ uz jsme probrali vysledky vSech dotaznikovych otdzek, bych se
rada pozastavila u ndhledu vétSiny populace na alternativni stravovaci sméry. Je
tteba zminit, Ze nejvice duvodl, pro¢ alternativni stravovaci sméry (ne)dodrzuji,
udavali respondenti vékové skupiny 20 — 30 let, pfedevS§im muzi. Pfi procitani
dotaznikli jsem ziskala dojem, Ze velké procento lidi vnima tyto sméry jako jakousi
dogmatickou sbirku védecky nepotvrzenych pravidel, ktera nuti ¢loveka, aby se ziekl
vSech dobrot a pln¢ se oddal zobani zrni. Nékteti lidé pii vyctu smért, které znaji,
jmenovali 1 ,,hladovku®. Mnoho lidi vnima alternativni stravovaci sméry jako jakysi
extrém, patrné pod vlivem médii, kterd ,,chrli* Sirokou Skélu vice ¢i méné absurdnich
redukénich diet, a zapominaji, Ze mezi tyto sméry fadime i napiiklad raciondlni
vyzivu nebo semi-vegetarianstvi, které se od konven¢niho stravovani nijak radikalné
nelisi.

Mnoho respondentl udavalo, Ze se nestravuji podle zddného z alternativnich
stravovacich smérd, ale dodrzuji zasady zdravé vyzivy. Jisté by bylo zajimavé nechat
si vyjmenovat konkrétni zasady, které dodrzuji, protoZe jsem si téméf jistd, Ze
bychom nasli stravovaci smér, ktery prave jejich zasady hlasa.

Tak, jak jsem ptfedpokladala, objevoval se ve vypovédich pomérné casto divod

odmitani alternativnich stravovacich smérd ten, Ze: ,Mam rdd/a maso.“ nebo
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odbornéji feceno: ,,Obavam se o nedostatek kvalitnich Zivoc¢isSnych bilkovin.* Témto
jedincim zjevné chybi informace, protoze jinak by védéli, ze existuji i skupiny
vegetariant, které¢ n€které druhy masa konzumuji, o dalSich smérech, jez konzumaci
masa pouze omezuji, nikoliv zakazuji, ani nemluvé.

Asi nejcastéjsim divodem pro odmitani alternativnich stravovacich smérii byla
chut’. V fadé¢ dotaznikli se objevila prohlaseni typu: ,,KdyZ médm na néco chut’, tak si
to dam bez ohledu na to, zda je to zdravé nebo ne.“, ,,Rada mlsam.*, ,,Nedokdzu se
omezit.“ apod. Mnoho respondentl téz uvadélo, ze zadny smér nedodrzuji, protoze
nemaji zadné zdravotni problémy ani potiebu snizovat svoji vahu. Je tedy ziejmé, Ze
lidé jsou obvykle ochotni ovladnout své chuté az poté, co trpi nadvahou
a zdravotnimi obtizemi.

Nékteré zeny uvadély ve svych vypovédich, Ze by jim alternativni stravovani
zabiralo hodné ¢asu. Tento vyrok je, podle mého nézoru, pfinejmensim spekulativni,
protoze pokud pfipravujeme k nedélnimu obédu napt. vepfové maso s knedliky
a se zelim a naproti tomu napf. kapustové karbanatky s téstovinovym salatem,
pfi volbé druhého pokrmu budeme mit nejen rychleji uvafeno, ale i rychleji
straveno. Ackoliv je mozné, ze tento druhy bod mohou néktefi 1idé povazovat spise
za nevyhodu, protoze dostanou brzy hlad, je tfeba si ujasnit, Ze 1épe snist dvé porce
lehkého jidla nez jednu porci, kterou nas zazivaci systém bude zpracovavat né¢kolik
hodin. Mozna je vSak také varianta, Ze Zeny, které uvadé€ly tento divod, vafi
z polotovarti, coz je v dneSni dobé velmi rozsifené. V tomto ptipadé je vafeni jidel
(byt’ casové nendrocnych) samoziejmé delsi. Je na kazdém z nas, kolik Casu piipravé
pokrmli vénujeme. Samoziejm¢, ze se stane, ze musime co nejrychleji ,,néco
sestrojit”, ale nemé¢lo by to byt na dennim potadku, protoze, jak jsem jiz diive
zminovala, nejde jen o to, co snime, ale také o to, s jakymi pocity jidlo pfipravujeme
a konzumujeme. Nehled¢ na fakt, ze polotovary typu hranolky se sekanou jsou
z nutricniho hlediska jen méalo hodnotné.

Psychologicky zajimavy pro mé& byl nazor: ,Nechci komplikovat Zzivot
ostatnim a nehodlam neustale diskutovat se svym okolim o tom, co jim a nejim
a proc...“. Samoziejmé tézko mohu hodnotit podminky, z nichz respondent vychazi,
snad jsou opravdu blizci doty¢ného radikalné proti alternativé ve stravovani, ovSem

neubranim se vyjadieni nazoru, ze tato odpovéd odpovidd mentalité¢ clovéka
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v pubescentnim véku. Od jedince star§iho dvaceti let bych ocekavala, Ze si sviij
zpusob stravovani bude urcovat na zdkladé svych potieb. Ackoliv opét jde o to,
o jakou odchylku ve stravovani se jednd, pokud mél respondent namysli
napf. ananasovou dietu aj., pak odmitavé reakce okoli plné chédpu, protoze diety
podobného typu nedodavaji té€lu potiebné mnozstvi proteini, lipidii ani sacharida.

U biopotravin byla jako piekazka zminiovana vysoka cena, coz je pochopitelné.
Pokud bychom ve vSech polozkach svého nakupu dali prednost bioproduktim, tak se
cena naseho nakupu navy$i minimalng o nékolik desitek, ne-li stovek korun. Reseni
této situace me¢ vSak v soucasné chvili nenapadd, vyssi cena bioproduktli se odrazi
od jejich finan¢n€ narocnéjsi produkce (viz teoretickd ¢ast bakalatské prace). Vyssi
nakupni cena vSak neni problémem omezenym pouze na biopotraviny. Lze fici, Ze
celkové produkty zdravé vyzivy jsou drazs§i. Zatimco v bézné restauraci nas bude
poledni menu stat zhruba 60 az 70 K¢ i s polévkou, ve zdravych jidelnach nas obéd
s polévkou vyjde na cca 100 K¢. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze maloktery student
(a seniofi jsou v podobné situaci) je ochoten denné¢ investovat do obéda namisto
zhruba 30 K¢ (v menze) 100 K¢ v takovychto jidelnach.

Investice do ,zdravych potravin® je vibec zajimavou =zalezitosti. Jeden
zrespondentd uvedl jako diivod, pro¢ nesympatizuje se zadnym alternativnim
stravovacim smérem nasledujici: ,,Povazuji to jen za modni zalezitost a prilezitost
pro rizné ,bio-hlasatele” jak se obohatit.“ Je pravda, Zze cena neodrdzi vzdy
skutecnou kvalitu vyrobku, v nemalé mife urcuje vysku ceny popularita vyrobce ¢i
modni vina. Je vSak tfeba mit na paméti, ze ,,na kazdém Sprochu pravdy trochu*
a neni lhostejno, zda do svého téla pfijimdme mnoha chemickymi prostfedky
oSetfené ovoce nebo timto zpisobem téméf neosetiené bio-ovoce. Neni také jedno,
zda pifi vikendovém nakupu dédme pfednost barevnym limonddam s vysokym
obsahem ptidavnych latek (tzv. éCek), mezi nimi i kyselinou fosfore¢nou, kterd se
bézné uziva k vyrobé Cisticich prostiedkl a po rozstépeni vaze vapnik a vylucuje ho
ven z organismu. Mnoho lidi ma jest€ i v dnesni dob¢ pocit, Ze nezalezi na tom, co
jedi. Stac¢i, kdyz se podivame na auta, kazdé z nich potiebuje specidlni pohonnou
hmotu, specidlni olej aj., jinak dojde k poruSe a auto piestane jezdit. Je smutné, Ze
mnoha lidem stéale jeSté nedochazi, ze nebudou-li se o své télo (i dusi) starat a davat

mu ,,specialni nutriéné hodnotnou potravu, tak i v jejich téle diive ¢i pozdéji dojde
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prevence v podobé¢ spravné stravy.

Zavérem této kapitoly bych se jesté rada struéné ohlédla za celym vyzkumem.
Ackoliv se alternativni stravovaci sméry obecné netési ptilis velké oblibenosti, a to
pfedevSim vlivem zéaplavy vSelijakych nutricné nevyvazenych redukénich diet,
potésilo m¢, jak velké mnozstvi lidi se zdravou vyzivou alesponn v men$i miie
zabyva. Pohlédneme-li znovu do tabulek, zjistime, ze o zdravou vyzivu se cilené
zajima 38,9 % dotazanych a prileZitostné se o ni zajiméa 41,7 % dotazanych, coz
dohromady dava 80 % vzorku respondentii, coZ je, podle mého nazoru, velmi dobry
vysledek. Myslim, ze at uz se stravujeme jakymkoliv zplsobem, je tieba mit
na paméti 7 zakladnich zésad: jezte méné (,,do polosyta‘; toto se nevztahuje na déti,
téhotné a kojici matky, na ty, co maji rychly metabolismus nebo poruchy
metabolismu a sportovce €i tézce manudlné pracujici, ktefi maji vysoké energetické
vydaje), jezte jednoduse a méné zivociSnych bilkovin, stravujte se pestie, diveéiujte
svym instinktim (sledujte, jak se citite po jidle, naslouchejte svému télu a nevéite
okamzité kazdé nové teorii), Cas od Casu si dopfejte pust, jezte vice Cerstvého ovoce
a zeleniny, vénujte pozornost tomu, jak jite a pijete (fadné rozmélnovani jidla,

hluboké dychani, vychutnavani viin¢ a chuti pokrmu).
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8 ZAVER

Na uplny zavér své bakalaiské prace bych rada nejprve provedla strucné
shrnuti.

Cilem mé prace bylo provést strucny piehled nejvyznamnéjSich védecky
ovétenych alternativnich stravovacich sméri a zmapovat jejich uplatnéni v populaci.

Vyzkumna otézka cislo 1, tedy, ze lidé ve véku 20 — 30 let jsou Ilépe
informovani v oblasti alternativnich stravovacich sméri nez lidé ve v€ku 31 — 59 let
a tito 1épe nez seniofi, se potvrdila.

Vyzkumna otdzka Cislo 2, tedy, ze muzi vSech vékovych kategorii zastavaji,
se téz potvrdila.

Omezeny rozsah bakaldiské prace mi bohuzel neumoznil vénovat se
problematice jednotlivych alternativnich stravovacich smérti podrobnéji. Jisté by
byla pfinosna i kapitola zabyvajici se piehledem alespoil nékterych redukénich diet,
jako jsou Hollywoodska, Atkinsonova nebo Cambridgeska dieta, kde by bylo mozno
zkoumat jejich nutriéni nevyvazenost a v pifipadé¢ dlouhodobého dodrzovani az
zdravotni zadvadnost. Osobné bych navrhovala rozSifeni teoretické €asti i o strucny
ptehled diety podle krevnich skupin, protoze je, jak jsem z vyzkumu zjistila, mezi
obyvatelstvem velmi oblibena.

Vyzkum by se mohl dile zaméfit na ve€kovou kategorii mladSich 20 let.
Domnivam se, ze informovanost obyvatelstva ohledn¢ zdravé vyzivy je stale
kvalitn¢js$i a to 1 diky nové zavedenému predmétu Vychova ke zdravi, vyucovanému
na zékladnich Skolach. Jak jsem méla sama moznost si ovétit pfi prednaskach
o zdravém Zivotnim stylu v rAmci povinné praxe na zakladnich $kolach v Ceskych
Budé&jovicich, tak se znalosti zakti druhého stupné obecné vyznamné prohloubily,

ve srovnani s moji generaci v jejich véku.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1
DOTAZNIK

Dotaznik zkouma nézor obyvatel na alternativni stravovaci smeéry.

Vyzkum je organizovan pro potieby zavérecné bakalaiské prace studijniho oboru
Vychova ke zdravi na Pedagogické fakulté JihoGeské univerzity v Ceskych

Budgjovicich.
Zaskrtnéte, prosim, odpoveéd’, kterd Vam je nejblizsi, poptipade vypiste:

1. Jste:
o Muz

o Zena

2. Vé&kova skupina:
o 20-30let
o 31-59let

o 60 let avice

3. Zaméstnani:
o  Student
o  Pracujici (napiste prosim Vase zaméstnani)
o  Nezaméstnany
o  Pracujici senior

o  Senior



4. Uroven dosazeného vzdélani:

o Z8
o SS
o VOS
o SOU
o VS

5. Zajimate se o zdravy Zivotni styl a zdravou vyZivu?
o Ano
o  Ano, ale pouze prilezitostné (napft. pti zdravotnich obtizich)

o Ne

6. Jmenujte, prosim, alternativni stravovaci sméry (alternativni diety), které

znate:

7. Jsou Vam myslenky a zdsady nékterych téchto sméri blizké?

Pokud ano, uved’te, prosim, se kterymi sméry sympatizujete:

8. Dodrzujete Vy sam/a zdsady nékteré¢ho z alternativnich stravovacich sméra?

o Ano (uved'te, prosim, konkrétné kterého)

o Ne (uvedte, prosim, divod)

D¢kujeme za Vas Cas straveny pii vypliiovani tohoto dotazniku a piejeme pekny den.



Piiloha 2

Logo biopotravin

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Piiloha 3

Obsah zeleza v riznych potravinach (ve 100 gramech)

Rostlinné produkty Zivoti¥né produkty
Dynova semena 11,2 mg Jatra 10,4 mg
Sezamova seminka 10,5 mg Hovézi filé 3,3 mg
Kukufice 8,8 mg Vejce 2,4 mg
Slune¢nicova seminka 7,1 mg Kure 2,1 mg
Mandle 4,3 mg Tunak 1,6 mg
Kesu ofechy 3,8 mg Losos 1,2 mg
Fiky 3,5 mg Miéko 0,1 mg
Liskové ofechy 3,4 mg

Zelené fazolky 3,3 mg

Zdroj: David A. Philips: Guidebook to Nutritional Factors in |
Food, Woodbridge Press

Opitz (2002)



Ptiloha 4
Tabulka potravin podle JIN - JANG

Dodatek k ¢eskému vydan(

TABULKA POTRAVIN PODLE JIN-JANG
(Vitabulee jsou pro porovnéni uvedeny i potraviny,

kleré makrobiotika nedoporuéuje!)

ENERGIE JIN pfibjvd smérem vzhiru a doprava

ENERGIE JANG pfibyva smérem doll a doleva

MAXIMUM ENERGIE JIN -
ODSTREDIVE

ALKOHOL, DROGY, VETSINA LEKU
MED - CUKR

surovy - rafinovany

POTRAVINY A NAPOJE S CUKREM

bez miéka a ovoce - s midkem a ovocem

BEZNE NAPOJE MLEKO
teplé - studené méné tuéné - ucnejsi
OVOCE

Z chlad. podnebf - z tepl. podnebi
| mensi plod - vétsi plod
niZS] varist - vy$si vardst
ORECHOVINY

méné masiné - mastndjsi

|SEMENA
\mensi - véisi

LISTOVA ZELENINA - DLOUHE LISTY
mensi vzrist - vy$§i vznist
Z chiadného podnebi - 7 tepl. podpebi

LISTOVA ZELENINA - KULATEJS[ LISTY
mensi vzrist - vétsl verdst

KORENOVA ZELENINA

mald - vétsi
VEPROVE MASO LUSTENINY
fibové - tuéné malé vétsf
|OBIL{
|oves, Zito, jacmen, kukufice
= ol _ RVZE [ —h
NATURAL
OBILi .
pohanka, prose, pianice
RYBY
malé - velké
HOVEZ| SYRY
libové - tuéné tvrdé - méné tvrdé
DRUBEZ
malé - velka
VEJCE
sUL, SHOYU, MISO, GOMASIO
< +++ |
MAXIMUM ENERGIE JANG - |
DOSTREDIVE |

Kushi (1991)



Tabulky k délené stravé

Piiloha 5

' | Bilkovinna ._s.kup'ina'-

Tepelné upravené maso

Vepfova pecené, filé, rosthif, svickova, libové
maso na polévku, vatené hovézi maso, rulddy,
gulds, steaky, mleté maso, fizek, jehnégi
pecené, jehnéci kotlety, dribez — napf. filé

z kufecich prsou, kriiti fizek, kriti prsicka, husa,
kachna.

Tepeiné& upravené ryby

Uhot, losos mofsky, treska, kapr, losos, makrela,
okoun gerveny, halibut, tufidk, pstruh, sardinky,
treska, platys, mofsky jazyk, Sproty, platys zlaty,
sépie, canddt.

Ovoce

Jahody, maliny, éerny rybiz, éerstvd éfavnata
jablka, hrugky, broskve, merufiky, svestky,
tfesné, ostruziny, bezinky, mirabelky,
nektarinky, kdoule, ryngle, rebarbora, visng,
angrest, hroznové vino.

Citrusové plody

Pomerance, mandarinky, citrony, grepy,
klementinky, imety.

Exoticke ovoce

Grandtovd jablka, guave, kaki-churma, kumkvaty,
mango, kivi, papdja, ananas, li¢i, maracuja.
Vejce., miéko a syry

Veskeré druhy mléka, syr do 45 % tuku v susing,
napf. eidam, gouda, tilzsky hranol.

Sdjove vyrobky

Tofu, sdjové maso.

Napoje

Ovocné stavy, jableéné vino, suché bilé, éervené
a rlzové vino, suchy sekt.

Ostatni

Vafend rajcata, ocet balsamico, malinovy ocet.

Celozrnné obili

Oves, jeCmen, pohanka, pienice, zito, vyrobky
z celozrnnéhao obili, napf. celozrnny chléh

a housky, koldce a pecivo z celozrnné mouky,
celozrnné téstoviny, ryZe natural.

Brambory, zelenina a ovoce
Brambory, listova kapusta, éerny kofen,

topinambury, banany, ulezeld kiehks jablka,
cerstvé fiky, cerstvé datle, nesifené susené ovoce.

Sladidla

Javorovy sirup, zahusténd jableéna stdva,

zahusténa hruskova Stava, med (tato sladidla
se sméji pouzivat v malych mnoZstvich

i k ochucent bilkovinnych pokrma).

Ostatni

Bramborowy Skrob, pivo.

Témto potravinam byste se meti
vyhybat i v noveé délené stravé:

= bilé mouce a vyrobkiim z nf: napf. slqael_ké'mu_;
a pikantnimu peéivu, téstovindm a loupané ryzi.

> cukru, sladidlim a vyrobkiim, které je obsahuji:
napr. cukrovinkam, marmelddam a Zele.

= konzervam a polotovartim.

> vepfovému masu, uzenindm a vepiové sunce,
SYroveému masu.

= ztuZenému tuku, napr. béznym margarinim,
tuhému bilému fritovacimu tuku a tuku na
peceni. !

= zrnkové kave, cernému caji a kakau ve velkych
mnoZstvich,

= lihovindm s vysokym obsahem alkoholu.
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Kombinujte potraviny z neutralni skupiny s potravinami z bilkovinné

nebo sacharidové skupiny

Neutralni skupina — 1. éast

Tuky

Zastudena lisované oleje, mislo, neztuzené
margariny a pevné rostlinné tuky.
Kvaseneé milééné vyrobky

Jogurt, kyseld smetana, tvaroh (20 % tuku
vsusing), podmasli, kyska, kefir,

Smetana, créme fraiche, smetana do kavy.

Sojové vyrobky

Soja cuisine, sajovy krém.

Syry

viz strana 10/11

Susené nebo za syrova vyuzené uzeniny

Susené hovézi maso, syrova sunka, Sunka z lososa,
saldm, debrecinka.

Syrové maso

Tatarsky biftek (pouzivejte zcela Cerstvé maso
ajen ziidka).

Syroveé, marinované nebo uzené ryby
Uzeny losos, mofeny losos, matjesy, uzené maso
z bicha zZraloka, uzeny sled, makrela, Ghof

a uzeny pstruh.

Orechy a seminka

Liskové ofechy, vlasské ofechy, mandle, kokosové
ofechy, sluneénicova seminka, sezamova seminka
a mak (arasidim se vyhybejte, jsou nesnadno
stravitelné).

Nahrada octa

Zkvaseny syrovatkovy koncentrat (molkosan),
ovocny ocet, chlebovy ndpoj.

Ciré lihoviny s vysokym obsahem alkaholu

Zitna, gin a &rd ovocnd palenka.

Ostatni

Nesifené rozinky, olivy, zloutek, drozdf, zeleninovy
wyvar.

Neutralni skupina — 2. &ast

Zelenina

ArtyCoky, avokido, brokolice, celer stonkowy,
celer, cuketa, éekanka, dyné, feferonky, fenykl,
hrasek zeleny, chrest, kapusta hlavkova, kapusta
razickova, kedlubna, kvétdk, lilek, okra, okurky,
palmovd srdicka, papriky, pérek, rajéata, Fedkve,
redkvicky, fepa cervena, Spenat, tuiin, zelf bilé,
zeli cervené, zeli &inské, zeli hlavkové, zeli
kyselé.

Cesnek, cibule.

Listove salaty

Cekanka, polnicek, rukola, salat hlavkovy, saldt
ledawy, saldt fimsky, endivie.

Houby

Hliva dstricnd, hiiby nebo jiné lesni houby, Lizky,
shiitake, zampiony.

Vyhonky a klicky

Kligky cizrny nebao jiné klicky, whonky munga,
vyhonky redkvicky, vyhonky vojtésky.
Zelirovaci prostredky

Zelatina (zivocisny produkt), agar-agar (moiska
fasa v prasku; pouziti: prasek se rozpusti

v tekuting, ohfeje na 60 - 80 °C a necha
zchladnout), rostlinna pojiva ze svatojanske
mouky (prodejny zdravé wizivy).

Ostatni

Cerstvé kokosové mléko, bylinky, kofenijako
kfen, sladova kava, syrovatka, feficha, lusky
pepte, hofice a citrusova kira; bylinkové éaje,
bordvky.

Neutralni skupinu jsem rozdélila na dv& &sti.
Potraviny uvedené v prvni &asti bychom méli
pouZivat jen v malych mnozZstvich, potraviny
z druhé asti miZeme jist v neomezeném
mnoZstvi.

Summ (2004)
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