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Anotace: Prace definuje pojem funkéni potravina, jaké jsou hlavni funkéni potraviny a co jsou
jejich benefity. Jaké jsou vyzivové trendy dnes$ni doby. Jejich kladny vliv ¢i negativa. Po
vymezeni pojmu a definovani druhti funk¢nich potravin nasleduje rozebrané dotaznikové
Setfeni. S hlavnim zaméfenim, na povédomi lidi o funkénich potravinéch, jejich preference ve
stravovani, co je pro né¢ strava jako takova a pokud nékdy zkousSeli jiny vyzivovy smér. Po
vyhodnoceni dotazniku je doporuceni a zhodnoceni vSech ziskanych informaci a hlavné to, co

jsem béhem své prace zjistil a rozebral.

Abstract: The thesis defines the term functional food, what are the main functional foods and
what are their benefits. What are the nutritional trends of today. Their positive influence or
negative. After defining the terms and defining the types of functional foods, a questionnaire
survey is followed. With the main focus, on people's awareness of functional foods, their
preferences in eating, what diet is for them as such and if they have ever tried a different
nutritional direction. After evaluating the questionnaire, there is a recommendation and
evaluation of all the information obtained, and especially what | found out and analyzed

during my work.
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1 UVOD

Zameéteni bakalarské prace je na téma funkéni potraviny. Co pro Cloveka funkéni potraviny
znamenaji a jaky je jejich vyznam v ramci pfirozené stravy a stravovacich navyku. Jaké jsou jejich

druhy a kategorie, které budou podrobn¢ rozebrany.

Na prikladech bude ukazéano, jaké jsou moznosti ptijmu jednotlivych funkénich potravin. Diiraz
bude kladen na jejich prospésny vliv. PiedevSsim na zafazeni do jidelnicku kazdého dne, pro
doplnéni nejen zékladnich Zivin, ale zejména probiotickych kultur, prebiotik, symbiotik, vitamina a
antioxidant. Dalsi ¢asti bude pojednani o alternativnich vyzivovych smérech. Jaké jsou jejich

omezeni, jaké jsou jejich benefity a negativa.

Hlavni diraz bude kladen na raciondlni pfistup k vyzivé a vyzivovym smérim. Bez jidla a
stravy nemize ¢lovék zit. Je to nedilnd soucast Zivota. Zivotni styl, ktery si lovék vybere, je
klicovym prvkem pfi tvorbé stravovacich navyku. Tyto vytvorené navyky mohou nasledné vyrazné
ovliviiovat to co je pro ¢loveéka nejcennéjsi - nase zdravi. Prave civiliza¢ni choroby jsou v soucasné

dobé¢ jednim z nejozehavéjsich problémi lidstva a nezdravé stravovani je jednou z jejich pticin.

Lidskou prirozenosti je opakovat a délat zejména to co déla nejblizsi okoli, na prvnim misté
rodina, nasledné ptatelé a lidé kolem nas. V détstvi tedy pfichazi inspirace od rodicii. Déti si vytvari
stravovaci navyky, které pfijimaji za svoje vlastni. RozliSuji také co jim chutna a co ne. Pravé v této
etap¢ zivota mohou vzniknout nespravné modely stravovani, které mohou pteriist aZz do bodu, kdy

je doty¢ny nucen jiz v détstvi, nebo pozd¢ji v dospélosti, najit odbornou nebo 1ékatskou pomoc.

Je tedy opravdu nutné, aby ¢lovek zvazil skute¢nost, zda je jeho Zivotni styl zdravy nebo ne. Je
vhodné svou stravu uzpisobit tak, aby pro ¢lovéka méla z dlouhodobého hlediska kladny vliv. Jde
hlavné o udrzeni silného a zdravého organismu. Pravé funk¢ni potraviny nabizeji v tomto ohledu

velmi zajimavé benefity v ramci kvalitni a plnohodnotné stravy[11,12].
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l. TEORETICKA CAST

V teoretické Casti své bakalaiské prace bych predevsim rad zminil chyby a nedostatky, které se
ve stravovani objevuji. Ty mohou mit za nasledek velké zdravotni potize a rozhodné by neméli byt
brany na lehkou vahu. Zminit moZnosti, jak se pomoci zdravého Zivotniho stylu a stravovani da
zlepsit fyzicka kondice a zdravotni stav. A jak diky funkénim potravinam lze piredchdzet nemocem
a problémiim spojenym se Spatnou vyzivou. Lze je také brat jako prevenci pied rtiznymi druhy
nemoci, at’ uz civilizaénimi nebo chronickymi. Definovany budou hlavni druhy funkénich potravin
se zamé&fenim na jejich ndzorné piiklady a predev§im obeznameni co jsou funkéni potraviny a jaka
je legislativa v ohledu funkénich potravin. Hlavné podstata véci co je to funk¢ni potravina, jaké jsou
benefity a vyhody jeji konzumace, na co si dat pfi vybéru potraviny pozor atd. Dlraz bude kladen
pfedev§im na jejich Cistotu a kvalitu. Tato mira je zasadni pro co nejlep$i vyuziti potencialu
potraviny. Bude zde zminén pfinos modernich trendi, které se zaslouzily o povédomi a zlepSeni
celkového stavu obyvatelstva. Jak alternativni vyzivu pojmout zptusobem, ze je pro Clovéka
piinosna a ne ztratova ¢i dokonce zdravi nebezpecnd. Cilem tedy bude stanovit a ukazat moznosti
jinych sméri vyzivy a jak do svého jidelnicku dostat funkcéni potraviny. Ty jsou velmi zdravi

prospésné a rozhodné by neméli byt opomijeny a vynechavany[1].
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2 POJEDNANI O VYZIVE

Strava je nedilnou soucasti kazdého dne. Malokdo si uvédomuje jeji opravdovou dilezitost a
potencial pti rozvoji svych fyzickych ale i psychickych schopnosti. Jednotlivé slozky stravy ¢lovéka
vyznamné ovlivituji celkovy stav Cloveka. Nedostatky vyzivy €i vynechdvani dilezitych slozek,
muize vést ve vysledku k markantnim hrozbam. V dnes$ni dob¢ jiz zname povédomi co je to
»spravna strava“. V minulosti tomu vSak takto nebylo a vznikaly nepiijemné skuteCnosti, které
mnohdy ¢loveka staly i holy zivot. Proto se zacalo o stravé uvazovat komplexnéji a predevs§im o
preferenci zaroCeni stravy jako takové. Takto se zaCala formovat raciondlni vyziva, ktera
ptistupovala ke stravé individudlné a piedevS§im z pohledu védy a poznatkil. Zacalo se vice

zaméfovat na vyvazeni nutrientd, podle energie, kterou ¢lovék vynalozi[1].

Cilem cloveka pii stravovani by mél byt 1 pohled na jeho fyziognomicky vydej energie.
Moderni doba se potyka se spoustou civiliza¢nich chorob. NejrozsifenéjSimi jsou kardiovaskularni
onemocnéni, jako napfiklad hypertenze, dale obezita nebo cukrovka. Dalo by se polemizovat o
dédicnosti, ktera je u téchto nemoci také soucasti. Ve vétsSiné piipadd se vSak jednd predevsim o
Spatnou zivotospravu a styl, kterym se dany clovék v Zivoté ubird. MoZnosti je v dneSni dobé¢
spousta. Existuji poradenstvi ¢i rtizné kurzy. Ty se snazi ¢lovéku pomoci v pochopeni, jak funguje
jeho télo. Jaké slozky potiebuje a predevsim kde jsou jeho limity. Doba se zménila. Spousta lidi
denné pracuji z kanceléfre, ¢i jak tomu je v dneSnich €asech z domovt. Jejich fyzicka aktivita se
rapidné snizila. Coz by mélo vést 1 ke snizeni denniho pfijmu energie. Lidsky organizmus si ale
pamatuje, co pfedchazelo této situaci a vyzaduje dal§i pfijem energie. Tim u c¢lovéka vzniké
nadbytek pfijmu nad vydejem. Tento nadbytek pfijmu se projevuje piedevsim ve fyzickém nabirani
hmotnosti. Z hlediska dlouhého ¢asového plisobeni mize vést az k obezité a zavaznym zdravotnim
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potizim, které pak musi doty¢né osoba tesit. Jedna se tedy piredev§im o uvédomeni si, co naSe télo
potifebuje, aby bylo zdravé. Neni pro néj zdravy nadbytek ani nedostatek. Zdrava mira je zakladem

pro dlouhy a bezstarostny zivot[ 1,8].

Stravu jako takovou chapeme jako komplex zivin, které konzumujeme béhem urcitého
casového obdobi. Strava by méla byt vzdy vyvazena a mély by v ni byt obsazeny vSechny pro télo
dulezité slozky, tedy jako makronutrienty (sacharidy, bilkoviny, tuky), tak mikronutrienty (vitaminy,
mineraly, stopové prvky) popiipadé dalsi dulezité bioaktivni slozky (enzymy, probiotické kultury,
fytosteroly, atd.). Krom¢ zdroje a kvality potravin, je také dilezita jejich forma. Vezméme
napiiklad sacharidy. Optimalnim zdrojem komplexnich sacharidii (v€etn¢ vlakniny) mohou byt
napiiklad ovesné vlocky. Kazdy si vSak pod pojmem sacharidy obvykle pfedstavi jednoduché
cukry. Tedy glukézu nebo fruktdézu. Pravé ty se pii nadmérném piijmu nejcastéji ukladaji ve formée

vvvvv

predevsim obezitu ¢i cukrovku[1].

Spousta navykl a téchto zlozvykl vzniké piedevs§im i v détstvi. Dité je konfrontovano tim,
co preferuji jeho rodice a uci se navyky své budouci stravy. To je mnohdy obrovskym limitem, pies
ktery se té¢Zko dostava i v pozd¢jsi fazi zivota. Mnohdy jsou tyto navyky pravé 1 zacatkem vyse
zminovanych chorob. Velkym problémem je i1 sugesce ¢loveka, ktery prejima a bere jako svoje
vlastni. Jedna se tedy i o psychologické hledisko. To vsak ¢lovéka muze ovlivnit a velmi mu

zkomplikovat zivot[1,8].

Vyzivové trendy maji spoustu podob a nyni jsou nedilnou soucésti kazdodenniho Zivota,
soucast spolecnosti. CoZ v minulosti mnohdy nebyvalo. Konzumace masa a mléénych vyrobki
byvala doménou bohatych a movitych rodin, které si mohly tyto potraviny dovolit. V dne$ni dob¢ si
¢lovek vybira bud’ podle vyznani viry, v odmitani urcitych potravin, nebo osobniho postoje k véci.
Spoustu lidi vedlo k nekonzumovani masa to, kdyz vidéli podminky, ve kterych jsou zvifata

chovana[1,2,8].
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3 FUNKCNI POTRAVINY

Funk¢ni potravinou chéapeme normalni slozku bézné stravy. Nejednd se tedy o zadné
dopliiky stravy. At uz tablety, kapsle ¢i praskové formy. Funkéni potravina musi mit pfiznivy
ucinek na lidské zdravi. Jedna se tedy o bonus, ktery mé dany konzument z ptijmu. Tyto vyhody
piidavaji potraviné na jejim piiznivém vlivu na lidské zdravi. Klasifikace funk¢énich potravin je
V dnesni dobé ponékud problematickd. Z natfizeni Evropské unie nejsou predem stanovena zadna
pfesna kritéria ani seznamy funkénich potravin. Je vSak pevné stanoveno, ze funkéni potravinu Ize
chépat jako béznou soucast stravy, kterd je védecky osvédcena jako zdravi prospésna kvili obsahu
jednotlivych latek. Mezerou vSak stale zistava nedostate¢né povédomi o téchto slozkach. Funkéni
potravina, kterd je védecky podlozena, miize nést na svém obalu zdravotni tvrzeni o svych

benefitech na zdravotni stav osoby [2,11].

V roce 1997 vydala Evropska komise natizeni €. 258/1997 o novych potravinach a o novych
sloZkéach potravin. Potraviny, které se zacali pouZzivat pfed touto vyhldskou, jsou brany jako nové
potraviny, nebo soucast potravin. Kazda konkrétni polozka, ktera je schvalena jakoZzto potravina,
musi byt zdravotné nezdvadna. Dale potom museji byt dany piesna specifika a nutri¢ni parametry
pro danou potravinu. Tim je pfedevS§im myslen minimélni podil stéZejni slozky potraviny a jeji
oznaceni pro trh. Toto zafizuje EFSA. Tedy Evropsky tfad pro bezpe¢nost potravin. Ten byl
zalozen roku 2002 Evropskym Parlamentem. Zalozen byl pfedevSim jakozto odpovéd na
problematiku a zdvaznost potravin, které¢ do Evropské unie ptichézely ze zahrani¢i. Jedna se tedy o
organ, pusobici jako preventivni ochrana spotiebitelti. Pokud shledd EFSA potravinu bezpecnou a
zpisobilou pro trh, miiZze byt zafazena jakoZto potravina. EFSA védecky zkoumé a vyhodnocuje
vlastnosti potravin a jejich jednotlivych slozek. Nasledné je vSe pec€livé evidovano a popsano. Jedna
se tedy o zodpovidani otdzek ohledné nutri¢nich specifik, ale také o zptisobu ziskavani surovin a
jejich upravé. Pokud potravina spliiuje vSechna kritéria, je zafazena jakoZto potravina. Potraviny
jsou sledovany a kontrolovany jak v jednotlivych zemich, tak i v ramci koordinované spoluprace
v celé EU. V CR je to predevsim organ Statni zemd&délské a potravinaiské inspekce. Potraviny na
trhu museji spliiovat pfedem stanovené normy. Jakdkoliv odchyleni od standardd jsou zkoumana.
Pokud je potravina shleddna zdvadnou nebo nevyhovujici svym slozenim ¢i kvalitou, tak mohou
hrozit finan¢ni nebo 1 jiné postihy osobam, které s danou potravinou zachéazely, jakoZto s prodejnim

zbozim a distribuovaly ji na daném trhu jakozto nezavadnou [1,2,11,12].
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3.1 Probiotika

Jedna se o latky bézn¢ dostupné v kazdodenni stravé ¢lovéka. Problémem vsak je povédomi
lidi o téchto latkach a jejich ptiznivém vlivu na lidsky organizmus. Nejbéznéjsi potraviny obsahujici
tyto kultury zdravi prospésné jsou naptiklad jogurt, kvaskovy chléb, kysané zeli, kefir ale i kvasené
okurky ,,kvasaky*. Spousta lidi se tak uchyluje k preparatim z lékaren, namisto toho, aby pouze
poupravili sviij jidelnicek a zivotni styl. Probiotika jsou s lidmi spojena jiz odedavna. I kdyz nebyly
jesté presné znamé, tak napomahaly Clovéku v jeho kazdodennim fungovani, jelikoz byly velmi
dostupné v zivoté lidi. Probiotika se pfirozené nachazeji ve fermentovanych vyrobcich a maji
schopnost napomahani imunitnimu systému udrzet se a zlepSovat svoji obranyschopnost. Historicky
se praveé kvasené produkty pouZzivaly pro zesileni a zakonzervovani zékladnich potravin. Podrobnéji
se o fermentaci zacali védci zajimat v 19. stoleti, kdy se zacali zkoumat pravé kultury bakterii a
kvasinek v téchto potravinach. V dnesni dob¢ se jiz jedna o velmi podporovanou skupinu, kdy
nckteré z potravin jsou funkéni potraviny, ve kterych se probiotické kultury vyskytuji bézné.
Druhou skupinou jsou potraviny obohacené nebo fortifikované, které jsou o kultury probiotickych
bakterii posileny. Probiotika dale napomadhaji spravné ¢innosti traviciho traktu, ptedevSim stfevni
mikrofléfe (mikrobioté), kterd je nejvétsi koncentraci bakterii v celém téle clovéka. Probiotika
napomahaji spravné ¢innosti stfev a jejich funkci vyuziti latek traviciho traktu. Dilezitym faktorem
probiotik je jejich schopnost piekonat kyselé prostiedi. Probiotika jsou nutna pfedevsim ve stfevni
mikrofléte. Je tedy nutné zajistit, jejich cestu pies Zzaludek. Ten disponuje kyselinou
chlorovodikovou, které¢ vyrazné narusuje strukturu a travi organické latky. Probiotické kultury tedy
museji projit cestu kyselym prostiedim az do mist, kde budou spravné a nejlépe vyuzity. Vlastnosti
téchto kultur je i povinnost, Ze bakterie nesmi byt patogenni nebo jinak zavadné pro konzumenty.
Probiotika jsou v dnesni dobé pomérné rozsitenou formou funk¢nich potravin a povédomi o nich
mezi lidmi roste. Spole¢nosti jiz formuji reklamy a propagaci smérem, kde jsou probiotické kultury
brany jako nezbytna véc a prevence imunitniho systému pied problémy ¢i rizikovymi obdobimi

[3,4,5,6,9,11].
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3.2 Kladny vliv na ¢lovéka

Travici soustava Cloveka, a predevsim oblast stfev je centrem imunitniho systému kazdého
clovéka. U dospé€lého jedince se jedna o stabilni prostiedi se svoji mikrobiotou, které¢ nepfetrzité
zajistuje obranyschopnost ¢lovéka a jeho bezproblémovy zivot. Vyskytuji se vSak situace, kdy jsou
pravé probiotika nutnd. Jednad se predev$im o zdravotni problémy souvisejici s problematickym
fungovanim traviciho traktu. Mize se jednat o potize s peristaltikou stiev, se zvySenou propustnosti
sttev, zhoubnymi onemocnénimi tzv. syndromem drazdivého tracniku atd. V téchto ptipadech se
doporucuje zvyseny piijem probiotickych bakterii, a to pfedev§sim z diivodu obnoveni mikrobioty a
znovu obnoveni obranyschopnosti ¢lovéka. Dalsi velmi Castou situaci je uzivani antibiotik. Tedy
latek, které plisobi, proti Zivym organizmim v naSem téle. Problém antibiotik vSak spoc¢iva v tom,
7e napadaji 1 stfevni mikrobiotu a to vede nésledné ke snizené¢ imunité daného jedince. Posledni
skupinou, ktera nutn¢ potiebuje probiotika, jsou novorozenci. Jejich stfevni mikroflora jesté¢ neni
vyvinuta a jsou proto velmi nachylni k jakémukoliv onemocnéni. Lidské télo je vSak tak dokonalym
systémem. Kolostrum (mlezivo) a nésledné¢ matetské mléko, které novorozenec pfijima, je velmi
bohaté na probiotické kultury. Tim je zajisténo celkové osidleni stfev. Prospé$né kultury bakterii
tedy novorozenec pfijima piimou formou od své matky a zajistuje si tak imunitni systém a jeho

idealni zaklady do zivota [3,4,5,6,14,17].

3.3 Dvanact potravin s nejvysSim obsahem probiotik

1. Kefir

Podobné jako jogurt je tento jedinecny fermentovany vyrobek unikatni kombinaci mléka a
fermentovanych zrn kefiru. Tento druh napoje je znam jiz vice nez 3000 let a jeho plivod se
pravdépodobné nachdzi na Gizemi dneSniho Ruska. Jedné se o nadpoj mirn€ kyselé a pfijemné svézi
chuti. Podle jeho kvality miize obsahovat 10 az 34 skupin kment probiotik. ProtoZe je fermentovan
kvasinkami a bakteriemi mé vice probiotik nez jogurt. Navic diky fermentaci ma mensi procento

lakt6zy a je tak vhodnym i pro osoby S intoleranci na laktozu [5,19].
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2. Kysané zeli

Vyrabi se ze zeli klasického, které se nechd zfermentovat. Zeli totiz obsahuje spoustu organickych
kyselin, které podporuji rast kultur bakterii. Ma také vysoky obsah vitaminu C a travicich enzymu.

Je také dobrym zdrojem pfirodnich bakterii mlééného kvaseni, jako je Lactobacillus [5].

3. Kombucha

Kombucha je Sumivy napoj z fermentovaného ¢erného ¢aje. Jeho ptivod je z Japonska a znamy je
tento napoj jiz dvé tisicileti. Fermentace je zplisobena ptitomnosti symbiotickych kultur bakterii a
kvasinek. Hlavnim pfinosem kombuchy je podpora traveni, zvySeni energie a detoxikace jater
[5,20].

4. Kokosovy kefir

Vyrobeny z fermentované $tavy kokosovych ofechil, do které se ptidaji kefirova zrna. Tento kefir
sice nema tolik probiotickych kultur jako klasicky, ale ma zase jiné, které jsou také prospésné.
Hlavnim U¢inkem je prospé$nost travicimu traktu a také jeho chut’, ktera je velmi popularni i do

osvézujicich napoju [5,22].

5. Kimchi

Kimchi je korejské kysané zeli. Oproti naSemu zeli se jedna o zeli ¢inské. To je nakrdjeno na malé
kousky, smichano s vlocky cerveného pepte, fedkvic¢kami, mrkvi, kofenim a rybi omackou. Smés se
nechd 3 az 14 dni fermentovat. Vysledny produkt je promichana fermentovana smés, ktera je bohata
na probiotické kultury. Také byl tento produkt vyhodnocen jako potravina pomahajici prevenci

proti rakoving [5].
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6. Syrové mléko

Syrové neboli nepasterizované, mléko je vybornym zdrojem prospéSnych bakterii. Bakterie jsou
totiz nachylné na teplo. Pokud projde mléko pasterizaci, dojde k zlikvidovani prosp&$nych kultur.

Dulezité je vSak znat dodavatele a byt si jisty kvalitou tohoto produktu [5].

7. Podmasli

Tradi¢ni podmasli je fermentovany ndpoj, ktery se vytvaii ze zbytkové kapaliny po stloukani masla.
Vysledny produkt je bohaty na probiotické kultury. Nejcastéji je konzumovéan v Nepalu a Pakistanu,
kde se maslo jesté déla tradiénim zplisobem. U nas je vétSina podmasli pasterizovana, a tak kultury

jiz neobsahuje [5].

8. Miso

v

Miso je tradi¢ni japonské kofeni. Je soucasti spousty japonskych pokrmi. Nejznamé;jsi je polévka
stejného nazvu, dale potom omacky a rtizné marinaddy obsahujici toto kotfeni. Miso je fermentovana
smés hnédé ryze, soji nebo jeCmene s houbou Koji. Fermentace muze trvat od né¢kolika dni az po
roky. Vzdy zalezi na postupu a kvalité. Vysledny produkt je bohaty na kultury probiotickych

bakterii, a pfedev§im jeho vyznam spociva v uklidnéni Zaludku a traviciho traktu [5,23].
9. Susené olivy ve slaném nalevu

Mén¢ znamé je to, ze 1 olivy obsahuji probiotické kultury. VéEtSinou je ale tento produkt
znehodnocen benzoanem sodnym, ktery prodluzuje trvanlivost, ale na druhou stranu, potraviny

ztraceji svoje probiotické vlastnosti [5].

10. Jogurt

Asi nejoblibenéjsi probioticky produkt je kultivovany, Zivy probioticky jogurt, nebo jogurt feckého
typu. Vyrabi se piedevs§im z kravského mléka, ale existuji i varianty kozi nebo ov¢i. Jogurt se fadi
na absolutni vrchol. V ptipadé pozadavkl nejvyssi kvality, v§ak musi splilovat podminky, ze zvitata

byla krmena travou a hlavné, jogurt nesmi byt pasterizovany [5,24,25].
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11. Natto

Natto je tradicni pokrm pivodem z Japonska. Jeho slozeni je ze s6jovych bobi. Ty jsou opét
ponechany fermentaci. Tato fermentace zaptiCini, ze finalni produkt obsahuje extrémné silné
probiotikum Bacillus sublitis. Tato probiotickd kultury posiluje imunitni systém a podporuje
kardiovaskularni zdravi, dale potom zlepSuje vstiebavani vitaminu K2. Natto, také obsahuje silny
protizanétlivy enzym zvany nattokinaza, u kterého bylo prokazéno, ze zabraiiuje srazeni krve a je

nabity bilkovinami, coZ mu zajist'uje nejvyssi pozici v seznamu probiotickych potravin [5,21].

12. Kvas

Velmi stara ingredience, kterd sahd hluboko do lidského vyvoje. V Evropé se jednalo o bézné
konzumovany a dostupny fermentovany napoj. Tradi¢ni kvas se vyrabél pomoci kvaseni zita nebo
je¢mene. V moderni dob¢ se jiz vyuzivaji i suroviny, jako naptiklad fepa nebo mrkev. Kvas pouziva
probiotika Lactobacillus, které slouzi k ¢isténi krve a jater. Celkové je kvas pfijemnym napojem
s lehce kyselou chuti [5].

3.4 Prebiotika

Prebiotika jsou latky, které slouzi jako potrava pro kultury tvotici sttevni mikrobiotu. Tlusté
sttevo bylo v minulosti spojovano pfedevSim s hromadénim odpadnich latek traviciho traktu.
Moderni vyzkumy vSak nejsou stejného ndzoru, jakého se diive lidé domnivali. Tlusté stfevo je
nedilnou soucésti celkového imunitniho a traviciho systému téla. Probiotika, jak jsem jiz vySe
zminil, jsou kultury bakterii velmi prospé$nych pro lidsky organizmus. Pro sviij zivot potiebuji
vhodné prostiedi, a to je spojené i s potravou pro tyto bakterie. NejvhodnéjSimi prebiotiky jsou
specifické cukry, predevsim oligosacharidy a polysacharidy. Tyto latky jsou soucasti kazdodenni
stravy a jedna se o dileZitou soucast jidelnicku vSech osob. Tyto latky prochazeji travicim traktem
az do stfevniho systému, kde jsou vyuzity pro funk¢ni a plnohodnotny stav stfevni mikroflory.
Mohou také vyrazn€ podporovat ocCistu stfevni mikroflory od bakterii, které jsou nezadouci.

Zaroven napomahaji peristaltice stfev a jejich spravné ¢innosti [3,4,18].
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3.5 Symbiotika

Symbioza je vzajemnd prospéSnost latek nebo 1 Zivych organizmt. Ti si vzdjemné
napomahaji a maji vzdy stejny, nebo alespont podobny cil ¢i U¢inek. Symbiotika jsou spojené
bakterialni kultury probiotik s prebiotiky. Védeckymi metodami bylo zjisténo, Ze uzivani téchto
latek spolecné zapficini jejich lepsi vyuzitelnosti a prospésnosti pro ¢loveéka. Toto spojeni je tedy
komplexnéjSim a presnéjSim feSenim problému s travicim traktem ¢i imunitnim systémem clovéka.
Symbiotika jsou nejcastéji prodavana jako doplnék stravy na bazi extraktii z rostlin ¢i zivocisSnych

produktt a kultur bakterii jakou jsou naptiklad Lactobacillus [9,18].

3.6 Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které zabranuji, jak uz zndzvu plyne, oxidaci. Ta muize byt
zpusobena rtiznymi faktory, nejcastéjs$imi jsou volné radikaly. Ty mohou u ¢lovéka vést k riznym
formam zdravotnich potizi, a pfedevsim pro populaci star§i vékové kategorie je jejich pfisun velmi
doporucovany. Velmi u¢innou metodou, jak do svého organizmu dostat antioxidanty a dalsi
prospesné latky je forma RAW stravovani. Jednoduchy pfijem cerstvého ovoce a zeleniny, ktery si
¢lovék miize nastavit napiiklad jako ranni snidanovy ritudl, trvale vede k udrZeni si zdravého
organizmu a doplnéni antioxidantl. Antioxidanty jsou 1 prevenci pied nemocemi
kardiovaskularniho systém a hlavnimi z nich jsou: vitamin C, flavonoidy, karotenoidy a lykopeny
[2,9,10,11,16].

3.7 Moderni vyzivové sméry

3.7.1 Vegetariani

Hlavni mysSlenkou tohoto sméru je odmitnuti konzumace masa. Kazdy ¢lovék proto mé sviyj
individualni diivod. Psychologicky diivod je predevsim to, kdyz osoba zjisti, jak zvitata ziji a jak je
s nimi zachdzeno. Dal$i moZnosti je etnické pojeti odmitani konzumace masa. NaboZenstvi také

vede K odmitnuti uréitych druhti mas. Islam odmita konzumaci vepfového, Hinduismus zase
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hovéziho masa. Faktorem moderni doby jsou i finance. Nékdo se zkratka rozhodne maso
nekonzumovat, jelikoz mu pfijde pfili§ ndkladné. Motivace je tedy rtizna a kazdy kdo se rozhodne
stat vegetarianem, proto ma svlj osobni divod. Vegetaridnstvi mize byt i zivotni styl. Lidé, ktefi
jsou vegetariani, tak ¢asto nekoufi a ani nepiji alkohol. Pokud je tedy Cloveék zaméfeny na zdravi a
svlj zdravotni stav muze vegetarianstvi vyuzit, jako kratkodobé zpestieni svého stravovani.
Benefitem vegetaridnstvi je z hlavni miry ocista téla. PfiliSnd konzumace masa a ZzivociSnych
produkti vede Casto k prekyseleni organizmu a naslednym problémim. Tyto problémy nastavaji
zejména pii dlouhodobém pietézovani organizmu. Tyto prvky nasledné vedou k piekyseleni
organizmu a zadrzovani vody v téle. S tim jsou, dale spojeny kloubni onemocnéni atd. Pokud, je
tedy vegetarianstvi pojato z pohledu racionalni vyzivy, mize byt pro daného jedince velmi
prospesné a uzitecné. Vegetarianstvi je vSak obecny pojem. Samotni vegetariani specifikovali 6
druht, které jsou specifické pravé konzumaci ¢i nekonzumaci jednotlivych polozek. Celkovée podle
statistik, by se na tzemi ¢eské republiky mélo pohybovat kolem 200 tisic lidi, kteti nekonzumuyji

maso [7,11,12].

3.7.2 Semivegetariani

Tato forma vegetaridnstvi je brana jako plnohodnotna a zdravi nezdvadna. Semivegetariani
totiZz nekonzumuji pouze Cervené druhy masa, mezi ty se fadi: hovézi, skopové, veprové a zveérinu.
Mohou tedy konzumovat ryby, dribez, vejce i veSkeré mlécné vyrobky. Tato forma se Casto
objevuje prave u piislusnika riznych naboZenstvi. Tento smér je bran jako raciondlni pojeti vyzivy

[7]1.

3.7.3 Pesco-vegetariani

Forma Pesco-vegetarianstvi je jiz o dost piisnéjsi. Ptislusnici této skupiny totiz nekonzumuji
z4dné druhy Cervené masa a ani driibez. Mohou vSak konzumovat mléko, mlé¢né vyrobky, vejce,

ryby a v nékterych piipadech i plody mote. Toto je rozhodujici faktor, diky kterému je tato forma
21



pro ¢lovéka bezpecna. Muze totiz ziskat potiebné bilkoviny, vitaminy a mineraly pravé z vajec nebo

ryb. Obdobna forma je Lakto-ovo vegetarianstvi [7].

3.7.4 Lakto-ovo vegetariani

Lakto-ovo vegetariani nekonzumuji viibec zadné maso. Konzumuji pouze vejce, mlécné
vyrobky a mléko. Tato forma vegetaridnstvi je nejrozsifencj$i a nejpopularnéjsi v Evropé a

Spojenych statech americkych [7].

3.7.5 Lakto-vegetariani

Tato kategorie uz je piisnéjsi, a to z divodu nekonzumace zadného masa, ryb ale ani vajec.
Mohou tedy konzumovat pouze mléko a mlé¢né vyrobky. Tato forma uz je brana jako radikalné;si
ale stale, diky moznosti konzumovat mlééné vyrobky a mléko je dostacujici, co se vyzivy jedna.
Dulezité vsak je, aby se clovék vyznal alesponn trochu ve vyzivé a pfijimal potraviny

V odpovidajicim mnozZstvi a nedochazelo u n¢ho k nedostatku nékterych nutrientt [7].

3.7.6 Vegani

Nejptisnéjsi a nejextrémnéjsi forma vegetarianstvi. Tato skupina odmita veSkeré Zivoc¢isné
produkty. Odmitaji tedy vSechny druhy masa, vejce, mlé¢né vyrobky i mléko. U vybranych jedinct
tato forma stravovani odmita dokonce 1 v€eli med. Timto zpiisobem dochdzi k preruseni konzumace
zdroju dulezitych latek a zivin. VEtSina vegantl fesi tento deficit potravinovymi nebo vyzivovymi
dopliiky stravy. Pokud vSak Cloveék tyto zéaleZitosti nefeSi, miZe se dostat do pomérné velkych

zdravotnich potizi a z dlouhodobého hlediska se veganstvi nedoporucuje[7].

3.7.7 Frutariani

Jedna se o formu veganstvi vedené jesté extrémnéjSimi pravidly. Stejné jako vegani, tak 1

frutariani nekonzumuji maso, mléko, mlé¢né vyrobky ani vejce. Tato forma ale odmita konzumaci
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také lusténin a obilovin. Casto je tento druh vyzivy praktikovan kratkodobd za cilem oéisty a
procisténi organizmu. Z dlouhodobého hlediska se ale jedna o nedostate¢nou stravu, a predev§im

malo pestrou [7].

3.8 Vyhody vegetarianstvi

Spocivaji predevsim v odlehéeni zatéZze organizmu. Pokud jsou brany =z pohledu
raciondlniho stravovani, tak mohou byt velmi prospésné a vést k celkovému zlepSeni zdravotniho
stavu Clovéka. Mohou byt cilené vedeny kratkodobé z diivodu detoxikace organizmu nebo pustu
spojeného s nabozenskymi tradicemi. Celkove z historie byly doby, kdy se nekonzumovaly nékteré
druhy mas. Lidé tak méli zajiSténou stravu napiiklad vegetaridnskou a ani o tom nevédéli. Moderni
doba definovala a objasnila tento pojem a charakterizovala jednotlivé druhy, nyni si kazdy mutze

presné zvolit, jakym zplisobem se bude stravovat a co mu presné vyhovuje [7].

3.9 Nevyhody vegetarianstvi

Hlavnim prvkem je pfedevSim Spatné povédomi o stravé a nutrientech, které clovek
potiebuje. U forem jako je frutaridnstvi nebo veganstvi, mize kvili Spatnému odhadu nebo
neznalosti dojit k deficitu nekterych potifebnych slozek. Je tedy nutné, pokud se nékdo rozhodne
vyzkouset tyto druhy vyzivy, zastat profesionalni pfistup a podrobné si nastudovat vSe potfebné,

aby bylo zajisténo vSe potiebné pro spravny chod celého organizmu [7].

3.10 RAW strava

Jak uz zndzvu plyne, jednd se o syrovou stravu. Principem tohoto stravovani je zachovéni
cerstvosti potravin a jejich hodnotu. Maximalni stupné ptipravy pokrmi jsou 42°C. Myslenka toho
snizeni obsahu riznych latek. Pfedev§im enzymy a vitaminy jsou nachylné na zmény teplotnich

podminek. Nejvice vitamin C. Tento druh stravovéni je vhodny pro ty, ktefi chtéji svlij organizmus
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procistit. Je to jedna z mnoha forem detoxikace, kterd je na bazi vysokého pfijmu antioxidantd.
Vyhoda tohoto stravovani spociva piedevSim v oCiSténi a omlazeni organizmu. Kratkodobé
hledisko je idedlni formou ozdravnych kiir a v moderni dob¢ je ¢astou soucasti doporucenych diet.
Nutné je vSak podotknout ze se doporucuje projednat tento jidelnicek s odbornikem, nebo clovékem

zkuSenym v této form¢ stravovani. Zajisti se tim pestrost, a pfedevSim vyvazenost jednotlivych

slozek potravy [10,13,26].
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II.  PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti bude Vv prvni fad€ pojednani analytické formou dotaznikového Setfeni. Jedna
se o formu internetového dotazniku. Cilem bylo vefejnost oslovit a zjistit jejich pohled na funk¢ni
potraviny, co pro né strava znamena, jaké jsou jejich preference, co se tyCe vyberu potravin, jakym
dodavatelim davaji pfednost a piredevsim jejich vékovou kategorii. Nasledovat bude vyhodnoceni a
zjisténi situace, za které Setfeni proslo. Druha ¢ast bude navrhova. Zhodnoceni vysledkl a jejich
rozebrani do realné situace. Dale na bazi a informacich z teoretické casti bude vyhodnoceno,
prospésnost funkénich potravin ale i vyzivovych trendl a smérti. Navrzeni moznosti implementace
funk¢nich potravin jako prevenci, rekonvalescenci a pro koho jsou vhodné. V neposledni fad¢ bude
rozvedeno téma moderni doby. Ta je velmi hektickd a uspéchana. Podle toho budou stanoveny
navrhy a moZznosti, jak se lidé mohou zaobstarat a pfedevsim si zajistit kvalitni a vyrovnanou stravu.
Otazkou je i vzdélani lidi a moznost implementace studia stravovani do skolstvi, aby bylo mozné
predchazet problémim spojenym se Spatnymi navyky ve stravovani. Soucasti tohoto je i zavér a

uplné shrnuti a pojednéni o tématu funkéni potraviny a vyziva.
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4 ANALYTICKA CAST

V analytické ¢asti prace bude pohled zaméteny predevsim na dotaznikové Setfeni a ditvody,
pro¢ se lidé zajimaji o funkcni potraviny a pridavaji je do svych jidelnickt. Tyto divody budou
vychdzet z teoretické Casti prace, kde jsem vyjmenoval zdravotni benefity a vyhody, které spocivaji
piedevsim v piidané hodnoté¢ a kladnému vlivu na zdravi a stav ¢lovéka. Tyto divody budou
rozvedeny piedevs§im na zaklad¢ motivace, kdy se ¢lovek odhodla ucinit ve svém zivoté vétsi kroky

at’ z divodu svého rozhodnuti, rady blizkého ¢i vyzivového nebo nutricniho specialisty.

4.1 Dotaznikové Setieni zamérené na funk¢ni potraviny

Celkové pojeti dotazniku bylo vedeno formou, co pro vefejnost znamena vyZziva a jaky ma
pro né vyznam. Potraviny jako takové jsou vSude a jsou nutnou soucésti kazdého dne. Proto jsem
dotaznik sméfoval na analyzu, kde lidé produkty nakupuji, co je pro né pii vybéru potravin duilezité,
znaji-li pojem funk¢ni potravina. Dal$im faktorem bylo zjistit, jak lidé reaguji na alternativni sméry
ve stravovani, jestli je znaji nebo je vyzkouseli. Hlavni myslenkou bylo zjisténi zajmu vefejnosti 0
kvalitu potravin a jejich povédomi o moznych rozdilech. V hlavni mitfe, zda vidi rozdil mezi

kvalitou v nasi zemi a kvalitou potravin v zahranici.
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1. Jakad je Va3e vEkova kategorie? 2. Jaké je VaZe pohlavi?

60
40
40
20 00
15-24 25-35 46+ 36-45 Zena Muz Jing
B Oteviit detall grafu & Otevfit detail grofu 22 Kontingenéni tabulka
3. Riké Vam n&co pojem funk&ni potraviny? 4. Je pro Vas doleZitd kvalita potravin?
60
40
40
20
20
o
0 Ddlezity je pro mé Ano kvalita na Cena na prvnim
ANO pomér cenalkvalita prvnim misté migté

1. Prvni dotaz byl v€kova mira zacastnénych, kteti vypliovali dotaznik. Kvili socidlnim sitim
se tento pomér presunul z vétsi miry na mladsi obyvatele. Zaroven formou emaild jsem cilil

i na starsi respondenty dotazniku. Celkovy vysledek je naklonén ke kategorii 15-24 let.

Kategorie
- 15-24 let=53
- 25-35let=16
- 46+ let=12
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- 36 —45 let=5

2. Druhé otazka pojednavala o pohlavi zicastnénych. Z divodu moderni doby a tolerance je
zde jiz zahrnuta 1 moznost jiné. Dotaznik byl podle vysledkii z nejvétsi miry vypliovan
osobami zenského pohlavi. Z celkového poctu 86 lidi bylo celkem 58 Zen, 27 muzu a jeden
Z respondentii vybral variantu jiné.

3. Otazka tieti byla pro dotaznik opravdu dilezita. Zaméfil jsem se zde piimo, jestli lidem fika
néco pojem funkéni potravina. VéEtsina lidi zde zvolila variantu ne. Celkovy pomér byl 58 ne
a 28 ano. To udava celkovou miru, jestli lidé maji povédomi o funk¢nich potravinach. A
jestli jsou sezndmeni, nebo maji povédomi o tom, co funk¢éni potravina je.

4. Je pro Vas dulezita kvalita potravin? Tak zni otazka Cislo 4. VétSina respondentl volila
variantu pomér ceny a kvality. Celkové 53 dotazanych. To je celkem logicka volba, jelikoz
kazdy chce dostat, to co chce ale zaroven v nejlepSi mozné kvalité v této cenové kategorii.
Problémem vSak zde je moZznost komodit, které jsou svou kvalitou srovnatelné, ale méni se
cenova hladina. Druhou nejvice volenou variantou byla moznost kvality na prvnim mistg.
Celkem 30 respondentii. Tato moznost je hlavné pro lidi, ktefi védi za, ¢im jdou. At uz se
jedné o znacku, nebo o oblast ¢i zplisob vyroby dané potraviny. Posledni moznosti byla cena

na prvnim misté, tuto variantu si zvolili pouze 3 respondenti.

5. Sledujete nové trendy ve stravovani a vyZivé? 6. Je pro Vas ddleZité sloZeni produktu?

5. Sledujete nové trendy a moznosti ve vyziveé? Tato otdzka je z mého pohledu velmi zajimava,
a predevsim jeji vysledek. Je pfesné vyrovnany. Tedy 43 pro ano 43 pro ne.
6. Je pro Vas dllezitd kvalita potravin? Témét kazdy zvolil variantu ano, to je pochopitelné,

jelikoz vSichni chceme co nejlepsi a idedlni produkt. Takovy, ktery ndm bude maximalné
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sedét. Dulezity prvek byl, zdali lidé ¢tou/nectou etiketu. Proto jsem zvolil jednu a vice
moznosti pro vyplnéni. VétSina lidi byla vSak pro ano a to 71 dotazanych. Coz je velmi
dobré zjisténi, ze se lidé zamé&fuji na kvalitu toho, co kupuji a nasledné konzumuji. 12 lidi
zvolilo moznost, ze etikety nectou. 3 lidé pak vybrali variantu, ze slozeni produktu pro né

neni zasadnim prvkem pii vybéru.

7. Preferujete obchodni fetézce nebo menii lokalni prodejce? 8. Zkou3eli jste nékdy alternativni druhy vy2ivy? (vegetaridan...
40 40
20
20
0
QObchodni fetézcelsu..  Radéi malé lokdlni  Farmafské o domaci o
dodavatels produkty Ne Ano Pouze jen joko dietu
£ Creviit detail grafu =2 Kontingenéni tabulka £ Qreviit detall grafu
9. Je rozdil v kvalité potravin u nds a v zahrani&i? 10. Byli jste n&kdy u vyZivového poradce nebo nutrigniho od...

60

40

Ang Nevim Vdnesnidobé  Rozdil nikdy o

uZne neby! Ne Anc

& Oreviit derail grafu & Orevilt detoll grafu g2 Kontingenéni tabulka

7. Dalsi zvolenou otazkou bylo to, zdali dotazani preferuji velké obchody/supermarkety, mensi
prodejce nebo farmaiské a domaci produkty. VétSina lidi volila variantu supermarketa.
Supermarkety jsou téméf vSude, jejich sortiment je velmi Siroky a tim padem mohou oslovit
velké mnozstvi populace. Jejich zbozi je ale velmi komoditni a jedna se o zndmé znacky.
Tomu oponuji farmarské a doméci produkty, kdy uzivatel pfesné vi, jak byl jeho produkt

vytvoien a jaké podminky zde byly splnény.

Vysledky:
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Obchodni fetézce/supermarkety = 52
Radsi malé lokalni dodavatele = 20

Farmaiské a domaci produkty = 12

8. Zkouseli jste n¢kdy alternativni druh stravy? Tuto otazku jsem cilil pfedevsim za Gcelem
zjisténi, jestli nékdo, nekdy zkousel to, co mize byt jiny druh stravy nez klasicky. Tyto
alternativni druhy stravovani mohou byt soucasti riznych diet nebo pistd. VEtSina
respondentl, zde volila variantu ne, zbytek byl rozdélen pro ano a minimum pro variantu
pouze jako dietu.

Vysledky

- Ne=49

- Ano=28

- Pouze jako soucast diety =9

9. Devata otazka byla cilena hlavné na pocit lidi z potravin u nés a v zahrani¢i. Zahranic¢i zde
bylo ve velké mife voleno jako lepsi, co se kvality potravin tyké. Toto je vefejna odpoved’
na povédomi o potravindch v zahrani¢i. Kvalita se dobou zlepSuje. Ale ve srovnani
s Rakouskem nebo Némeckem je zcela Uplné, podle mého nazoru, na jiné trovni. Dalsi
variantou, co se poctu respondentil tyce, byla volba nevim. Tuto variantu volili hlavné lidé,
co upln¢ kvalitu potravin nesleduji. Tteti nejméné volenou moznosti bylo, ze ne. Nikdo
Z dotazanych respondentt nevolil moZnost, rozdil nikdy nebyl.

Vysledky
- Ano=65
- Nevim=16

V dnesni dobé uz ne = 5

Rozdil nikdy nebyl =0

10. Desaty dotaz jsem volil z diivodu, jestli byli dotazani nékdy u poradce nebo specialisty

zaméteného na poradenstvi ve vyziveé a stravovani. Nejvice hlast ziskala odpovéd’ ne. Toto
je rozhodujici faktor, kde lidé obecné voli variantu zjiSténi si fakt sami, nez aby je

konzultovali s odbornikem. Celkovy pomér byl 65 pro ne a 21 pro ano.
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11. Pokud si vybirate produkt co je pro Vas duleZité?

50
25
o .
Koalita Cena Doporuceni Rekloma
znameho
i Oteviit detail grafu 82 Konringsnéni tabulka

11. Co je pro vas, pii volbé produktu zasadni? Tato otdzka je koncipovana tak, aby kazdy zvolil
variantu, pro¢ si dany produkt koupil a vybral. VétSina volila moznost kvalita, na druhém
misté byla cena a na poslednim doporuceni zndmého. Nikdo z dotdzanych nezvolil reklamu.
To je velmi zajimavy aspekt, jelikoZ spousta reklam je podprahova a lidé ji nevnimaji Gplné.

Casto je v reklamach zmifiovana pravé kvalita a to jako hlavni aspekt celého produktu.

Vysledky:
- Kvalita = 67
- Cena=13

- Doporuceni znamého = 6

- Reklama=0
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5 NAVRHOVA CAST

Celkové mnozstvi respondent se ustalilo na 86. Nejvice zastoupenym pohlavim byly Zeny.
Celkovym zptsobem by se dalo fict, ze pravé zeny jsou nejvic zaméfeny na vyzivu a stravovani.
Tato teorie vyvstava z jejich piistupu ke stravé a zdravi. Zeny jsou zaméfeny na svoji fyzickou
stranku a také na celkové své zdravi. Proto zkouSeji rizné formy detoxikace, diety a alternativni
druhy vyzivy a stravovani. Dalsi diilezitd otdzka pojednédvala o celkovém povédomi respondentii o
potravinach a jejich moznostech. Spousta lidi totiz voli potraviny takové, které znaji. Rlizné kauzy
Z historie daly lidem zkuSenost, ze napiiklad potraviny vyrobené v Polsku, mohou byt
problematické a zavadné. Lidé tedy maji jisty druh Spatné zkuSenosti, ktery je pti volbé ovliviiuje a
nuti je zamyslet se nad kvalitou a ¢istotou potravin. VétSina lidi tedy volila variantu, Ze u potravin
je pro né dilezity pomér ceny a kvality. Tato moZnost je ideadlnim optimem kazdého spotiebitele.
VSsichni chtéji dostat to, za co si plati. Kvalita na prvnim misté je ovSem pro ¢ast lidi hlavni
mySlenou pfi vybéru potraviny. Musi se vSak jednat uz o odbornéjsi pfistup a znalost, proc je
napiiklad farmarsky produkt draz$i nez produkt v supermarketu. To Ze zbozi bylo vytvofeno
s ohledem na pfirodu a jeji udrzitelnost. Nebo o novém technologickém postupu, jako moznosti
zlepSeni kvality produktu. Moje prace je vSak zaméfena na funk¢ni potraviny. VétSina lidi tento
pojem ale neznd. Potraviny sice konzumuji, ale nevédi, Ze jsou zatazeny do kategorie funkéni a Ze
maji na jejich zdravotni kondici velky vliv. Dale potom bylo dulezité zda, respondenti vyzkouseli
variantu alternativnich druhii stravovani. Vegetarianstvi, veganstvi a RAW stravu. Vétsina byla pro
ne, ale dalsi skupinou byli jiZ respondenti, co ji vyzkouSeli. Dal$i variantou zde byla moznost pouze
jako forma dietni soucasti. Toto si myslim, Ze je zajimavy prvek a Ze by mezi vetejnosti mélo byt
rozs8itenéj$i povédomi o vyzivé, a predevSim o alternativnich moznost. Naptiklad pokud chté;i
redukovat svoji vahu. Dale pro zkvalitnéni sluzeb, a hlavné produktech v nasi zemi. Z dotazanych
lidi vétSina pfiznala, Ze kvalita potravin u nas, neni tak dobré jako v zahrani¢i. Velké mnozZstvi lidi
také zvolilo nevim. To je dosti pravdépodobna varianta, pokud respondent nemé Uplny zajem o
studovani toho, co potraviny obsahuji. Ale celkova ptfevaha ndzoru ze rozdil zde je, vede ¢lovéka
k zamysleni. Pfedev§im by lidé méli svou pozornost sméfovat na kvalitni produkty a na podporu
lokalnich a malych dodavatel. Takto mtze nasledné byt celkova situace zlepSena. Pokud stoupne
poptavka lidi pro zbozi s vétsi kvalitou a ohledem na udrzitelnost ptirodniho bohatstvi. Toto souvisi
s otazkou, jestli respondenti sleduji nové trendy ve vyzivé a stravovani. Tato otazka se pfesné
vyrovnala, 50 % pro ano a 50 % pro ne. Toto je celkové zhodnoceni lidi. Moderni doba jiz zvySuje
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povédomi o vyzivé, jako nezbytném prvku zivota Clovéka jako zdravého a vitalniho. Diky
a pestrost vyzivy Clovéka. Toto navazuje na dotaz, jestli lidé vyhledavaji sluzby vyzivovych
poradcti a nutricnich specialistti. VEtSi mira lidi vak voli variantu ne. Diky internetu je spousta
téchto informaci volné dostupna pro Sirokou veiejnost a je tedy na kazdém, jestli si vybere moznost.
Vzdélavat se v ohledu vyzivy sam, nebo si piidat moznost konzultace s odbornikem v tomto oboru.
Posledni byl dotaz, co lidi vede k vybéru urcité potraviny. Co je pro respondenty klicové pii vybéru.
Opét zde vedla moznost kvalita dale pochopitelné cena a posledni bylo doporuceni znamého.
Opravdu nikdo z dotazanych nevybral variantu reklamy a propagace. Tento prvek je ponékud
zvlastni, jelikoz pravé v reklamnich sdélenich, jsou vyzdvihovany rizné prvky a slozky, které
poukazuji na jedine¢nost a kvalitu produktu. Sportovci Casto také doporucuji produkty od firem,
které je sponzoruji a tim rozsifi povédomi o nich. Celkové Setfeni dotazniku bylo velice prospésné a
smérodatné. Lidé se ¢im dal, tim vice zajimaji o to, co jedi. A vyziva se pro né¢ stava nedilnou

soucasti a mnohdy i konickem a zalibou.

5.1 Jednoduchost

Funkéni potraviny jsou i velmi jednoduché na piipravu. Clovék tedy nemusi byt zavisli pouze
na obchodech. Muze si fermentovany produkt, pfipravit pfimo sdm doma, za pouziti svych
domacich surovin. V Ceské republice jsou idedlni podminky pro péstovani okurek a zeli. Tim se
nabizi pfimo dvé varianty, fermentovanych a funk¢nich potravin, které si mize kazdy ptipravit sam
doma, ze své Urody. Tento faktor je zdsadni 1 ztoho hlediska, Ze ¢lovék pokud pouzije svoji
surovinu tak vi, jak rostla. Jaké byli podminky a hlavné, jaka je jeji kvalita. Uvedu zde ptiklad na
kysaném zeli. Toto zeli obsahuje velké mnozstvi probiotickych latek a vitaminu C. Proces jeho
vyroby je jednoduchy a vysledna funkéni potravina je zdravotné velmi prospésna. Celkovy proces
je ptiprava Stavnatého a Cerstvého zeli. To je umyto a nakrouhdno na mensi kusy, dale se pfidavaji
ochucovaci prvky, jako je stl, pept ¢i jiné kofeni. VSe se uzavie do nadoby a necha prekvasit. Zeli
postupné vlivem soli pousti vodu a dochazi k procesu fermentace. Vlivem mlécného kvasSeni
dochazi k vytvareni idealniho prostiedi pro probiotické kultury. Cely proces kvaseni je v rozmezi 2
— 3 tydnl. Poté je nutné pirebytecnou tekutinu odlit, a zeli ulozit do nadob, ve kterych bude
skladovéano. Vysledny produkt ma vyraznou chut’, kterd je hlavné kysela a predevsim pak ochucena

tim, co doty¢ny do zeli ptidal. Zeli takto zpracované ziskava zcela novy rozmér. Je bohaté na
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probiotika, vitaminy a vlakninu. Navic se da dobfe skladovat a uchovavat, coz je velkym plusem
pro moznost jeho konzumace, béhem celého roku. Dulezité ale je skladovéani a spravné uloZeni
kysané¢ho zeli, aby proces fermentace nepokraCoval. Stejnym piikladem jsou pravé i kvaSené
okurky. Vyhodou téchto potravin je pfedevsim to, ze jsou u nds dostupné a jejich kvalita je na velmi
dobré urovni. Dulezity je vSak proces vyroby. Ten musi byt proveden spravné, aby doslo
k vytvofeni vhodného prostiedi pro probiotické kultury bakterii. Pravidlo u téchto funkénich
potravin je, aby nedochazelo k jejich tepelné uprave, jelikoz by ztracely zdravi prospésné latky.
Jednoducha dostupnost je ale i u ostatnich kategorii funk¢nich potravin. Obchody nabizeji Siroky
sortiment produktli, které mohou mit kladny vliv na zdravi Cloveéka. Dulezity je vSak vybér
spravného a kvalitniho produktu, funkéni potraviny mohou uvéadét svoje vyhody piimo na obalu,
tak miize nakupujici vybrat produkt, ktery obsahuje pravé tyto zdravi prospesné mikronutrienty a

dalsi latky

5.2 Funkdni potraviny jako prevence

Prevence pfed nemocemi, by méla byt prioritou kazdého ¢lovéka. Jedna se o predchazeni
situace, kterou nechceme, aby se stala. Funkéni potraviny obsahuji Siroké spektrum latek, které
napomahaji spravné Cinnosti celého organizmu. Hlavnimi z nich jsou, probiotika a prebiotika,
vitaminy, mineraly a antioxidanty. Mohou tak byt prevenci pfed nemocemi, které by zdsadn¢ mohli

ovlivnit jeho fungovani.

Vitaminy jsou prevenci pred chiipkami, virovymi onemocnénimi atd. Vitaminy se nachazeji
jak v zivoCisnych, tak i v rostlinnych produktech. DEli se na dvé kategorie podle rozpustnosti.
Vitaminy rozpustné v tucich jsou A, D, E, K. Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou C a B. Hlavnim
cilem by méla byt vyvazenost piijjmu téchto vitaminu, aby nedochédzelo k nedostatku. Dostatek
vitaminu ma ca vysledek udrzovani zdravého organizmu, dobré obranyschopnosti a regeneraci
organizmu. Dulezité je ale zminit ze vitamin D je v bézné stravé pomérné¢ vzacny, hlavnim jeho
zdrojem je slune¢ni zafeni.

Antioxidanty jsou dal§i vyznamnou casti, dulezitd je jejich komplexnost, jelikoZ se
vzajemné dopliuji a podporuji. Jejich pfijmem dochézi u ¢loveka k prevenci pied riznymi formami
zanétl a potizi stim spojenych. NejlepSimi zdroji antioxidantd jsou Cerstvé (zivé produkty).

Nejvyssi koncentrace jich je v ¢erstvém ovoci a zelening. Stejné jako u vitaminu dochazi vlivem
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tepelné upravy k jejich znehodnocovani a mizeni. Je tedy nutné, pokud chceme zvysit piijem téchto

antioxidantl zvysit pomér Cerstvych surovin ve svém jidelnicku.

Probiotika a prebiotika jejich vliv na zdravi je obrovsky. Prospésnost téchto mikronutrienty
zavisi predevSim na jejich kvalité. Dilezité je zminit Ze tyto produkty jsou zivé. Obsahuji totiz
kolonie zdravi prospéSnych probiotickych kultur bakterii. NejlepSimi zdroji probiotik jsou
fermentované vyrobky, at’ uz rostlinné nebo mlécné. Stejné€ jako u piedchozich kategorii, je nutna
jejich kvalita. Také zde vlivem plisobeni tepla dochazi k likvidaci probiotickych kultur a tim padem
ztraté prospésnosti produktu. Hlavni vyhodou probiotickych kultur bakterii je jejich vliv na
mikrobiotu. Podporuji tak obranyschopnost a imunitu organizmu. Jejich dostatenym piijmem se

predchazi porucham traviciho traktu, jako jsou Zalude¢ni viedy, chronova choroba, hemoroidy atd.

5.3 Funk¢éni potraviny v rekonvalescenci

Funkéni potraviny jsou soucésti i rekonvalescence, i kdyz si to spousta lidi ani neuvédomuje.
Nejbeznéj$im piipadem, je uzivani antibiotik, kdy je 1ékatem po ukonceni 1é€by doporucen zvyseny
ptijem potravin obsahujici probiotické kultury bakterii. Antibiotika maji za ucel boj proti bakteriim
¢1 virim. Zaroven ale plsobi i proti kulturam bakteriim, které sidli v travicim traktu a jsou pro
organizmus naprosto nezbytné. V dne$ni dobé, kdy je pandemicka situace je v ramci
rekonvalescence po prodélani nemoci spojené s virem covid-19 také doporucen pfijem probiotika a
dalSich antioxidantd. Hlavnim cilem je napomoct ¢lovéku v rychlej$i obnové zdravého stavu a
celkového zdravi organizmu. Nemoc totiz velmi zatizi cely systém a je pro télo naro¢né se nemoci
zbavit. Proto je podpora ze strany funk¢nich potravin idealni volbou, pfi regeneraci organizmu a
celkové rekonvalescenci. V neposledni fad¢ funkéni potraviny, které jsou fermentované, jsou i
bohaté na vitaminy a mineraly. Ty Vv pribéhu nemoci posiluji télo, napomahaji jeho ¢isténi od
nezédoucich latek. Tim je urychlen proces uzdraveni a zmirnéni pribehu nemoci. Dilezité ale je
racionalni pojeti a vyvazenost nutrientd, které Cloveék pfijima. Zkracené vytvoieni komplexu
potravin, kdy ¢lovek ziskava z potravin probiotika a prebiotika, spole¢né s antioxidanty, vitaminy a

minerdaly.
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5.4 Pro koho jsou funk¢ni potraviny dobré?

Funkéni potraviny jsou bézné€ a vSude dostupné. Jak uz z dotazniku vyznélo, jsou béznou
soucasti stravy lidi, ktefi mnohdy ani nevédi, Ze se jedna o funkéni potraviny. Védi, ze ty potraviny
jsou z n¢jakého diivodu zdravi prospésné. Dulezité je tedy zvysit povédomi o skupiné potravin
oznacované jako funk¢ni potraviny. Jsou vhodné pro vSechny skupiny obyvatelstva. Rozhodujicim
faktorem potom jsou jejich intolerance a alergie na urcité produkty. Fermentaci dochézi u mléénych
produktti ke snizeni laktdzy, tim jsou vhodné pravé i pro skupiny lidi, ktefi trpi intoleranci na
laktozu. Dilezity je celkovy zdravy prospéSny vliv funkCnich potravin. Tato prospesnost je

rozhodujicim bodem, pro¢ by mély byt soucasti stravy a rozhodn¢ v ni neméli chybét.

Vhodné je tyto potraviny zaradit, pokud cloveék zacne pocitovat problémy se svym
zdravotnim stavem, nemoci, rekonvalescence, psychické problémy a fyzické vytizeni. Pokud je
Clovek ve stresu, jeho travici ustroji reaguje zménou rezimu riiznym zplisobem, miizou pak tedy
vznikat potize jako zaludec¢ni viedy a hemoroidy. Toto je nejcastéji zpiisobeno moderni dobou a
celkovou zatézi, kterou lidé po psychické strance pocituji. Je tedy nutné klast diraz na vyvazeni
latek, aby organizmus zase mohl fungovat spravné a nedochazelo k problémim. Fyzické zatizeni
organizmu byva spojovéano s celkovou fyzickou zatézi, nemocemi a jejich rekonvalescenci. Zde
plati to stejné. Zajistit télu vSechny potiebné latky, aby mohlo fungovat tak nejlépe jak mize.
Vétsina sportovei, kteii se zabyvaji i stravovanim védi o prosp&$nosti funkénich potravin. Casto
svoje télo zatézuji fyzickymi vykony a museji mu tak dodat potfebné latky, aby rychle a efektivné
regenerovalo. Doplituji antioxidanty, vitaminy a mineraly. Casto je ale dopliiuji formou dopliikii
stravy, kde jsou jiz tyto latky extrahovany a vlozeny do formy kapsli nebo tablet. V extrémnich
ptipadech, kdy sportovci (pfedevsim kulturisté a silovi sportovci) uzivaji zakazané latky na zvySeni
fyzické vykonosti, velmi pfetézuji svlij organizmus. Tato skupina vyloZené¢ musi piijimat latky
obsazené ve funk¢nich potravinach. Pokud by nedopliiovali vitaminy, mineraly, antioxidanty a
probiotika, tak by z divodu obrovské zatéZze na organizmus mohlo ve velmi kratkém cCasovém

obdobi dojit k zdvaznym zdravotnim potizim ¢i dokonce smrti.

5.5 Problém dneSni doby

Problémem dnesni doby je to, ze je velmi uspéchana. Hodné¢ lidi fesi problémy praveé tim, ze

piili§ konzumuji pfili§ velké mnozstvi potravin. Lidé jsou zvykli na urcité stravovaci navyky, ty se
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utvareji hlavné v détstvi a v obdobi dospivani. Pokud je stravovani nastaveno Spatn¢, zacne se to
velmi brzo projevovat. Nedostatecna komplexnost stravy miize vést ke spousté zdravotnich
problémd. Civiliza¢ni choroby jsou v moderni spolecnosti velkym problémem, se kterymi se potyka
cely svét. Jeho zéklad vSak ve vétsin€ pripadu spociva pravé ve Spatnych stravovacich navycich.
Cukrovka nebo obezita jsou v dnes$ni dobé téma ¢islo jedna. Problémem vSak je Ze Casto lidé svij
problém fesi az tehdy, kdy uz je pfili§ pozdé. Tehdy hledaji odbornou pomoc, nebo je jejich stav
natolik vdzny Ze museji byt pievezeni do nemocnice. Toto se tyka hlavné lidi s obezitou tretiho
stupné. Ve Spojenych statech americkych, kde je obezita opravdu zdvaznym problémem, byly
Iékatri a pracovni persondl nemocnic povinni upravit svoje zafizeni, pro pacienty s nadmérnou
vahou. Upraveny musely byt i sanitky, kterym byly zvétSeny prostory tak, ze mohly nalozit i
pacienty pravé se tietim stupném obezity. Celkové naklady, které musely zemé vynalozit do
zdravotniho primyslu, také stouply. Hlavnim problémem obezity casto je i nevédomost co
potraviny doopravdy obsahuji. Pokud lidé nectou etikety, tak nevédi kolik ma potravina kalorii a
jaka je jeji vyzivova hodnota. Zde je problém skryty cukr. Mnoho lidi si ani neuvédomuje, ze
potraviny, které by méli byt naptiklad slané ¢i sladké, tak mohou obsahovat také cukr. Zajem o
potraviny je vlastné na kazdém c¢loveéku. Zavisi pouze na ném, jestli se bude o potraviny a svoji
stravu zabyvat nebo ne. Kazdorocné vSak vSechny zemé teSi problémy pacientl, ktefi si svij
zdravotni stav zapfi¢inili pravé Spatnou zivotospravou a zlymi navyky. Jenze to stoji zdravotniky a
Iékatské instituty spoustu penéz a casu. Lidem by mélo byt vice ukazovéano to, jak ma spravna
strava vypadat. Pokud by se tyto informace feSily jiz v Gtlém véku, mohlo by celkové dojit ke
zlepSeni informovanosti obyvatel. To by vSak musela nastat jistd reforma ve Skolstvi, kdy by byl
pravé diuraz kladeny na informovani déti o spravnych navycich ve stravé. Pokud by to bylo
intenzivni a aktivni tak lidé, jak by postupné starnuly, mohli pfedavat informace a hlavné zakladni
navyk zdravé stravy zase svym détem. Jidelny ve Skolach se béZzné tidi spotiebnim koSem. Problém
tu je ale v tom, ze tyto informace nepiedavaji svym zakaznikim, tedy détem. Proto by méli byt
vedeny skoly a zafizeni tak, Ze vysvétli, pro€ se jidla stiidaji. Jaky je ten diivod Ze se opakuje urcité
schéma jidel. Pokud by uz na skolach byli odbornici, kteti by takto vzdélavali budouci matky a otce
dostavila by se vyssi vzdelanost populace pravé s ohledem na stravu a vyzivu jako celek. Pokud by
bylo vysvétleno to, Ze €lovek bez stravy nemuze Zit, ale musi ji spravn¢ pochopit a realizovat.
Nemiize konzumovat véci nevyrovnan€. Nutné je zajistit pestrost a komplexnost celkového

stravovani. Zde je 1 potiz v tom, ze lidé, ktefi pracuji, ¢asto dlouhou dobu nejedi. Potom kdyZ prace
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skonci tak snédi na co piijdou. Je tedy dualezité pochopit co je raciondlni vyziva a hlavné vyziva

umérnd tomu, jaky je Zivotni styl jedince.
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ZAVER

Povédomi o funkénich potravinach neni nijak vysoké. Vétsina lidi je konzumuje pravidelné,
ale nejsou seznameni s jejich prospésnosti a dilezitosti.  Cilem je tedy obezndmit SirSi vefejnost
S piistupem stravy, ktery je racionalni a pfedevsim z dlouhodobého hlediska vyhodny, pro jeho
uzivatele. Stravovani je forma svobody a kazdy mé pravo volby toho, co konzumuje. Je ale dilezité
se zamyslet nad ohledem vyhodnosti této stravy pro ¢lovéka, a i pro okoli. Funkéni potraviny jsou
velmi zdravé. Diky své podstaté a pritomnosti latek, které blahodarné ptsobi na lidsky organizmus.
Je to zcela pfirozena véc, ktera je po celém svété rozsifena a upravovana podle mistnich tradic a
zvyklosti. Diky moderni dob¢ a dostupnosti Sirokého sortimentu je tedy ¢lovek schopny si obstarat
rizné druhy funkénich potravin, aby byla zajiSténa jejich pestrost a vyvazenost. Dulezitym
aspektem tedy zlstava, jak zajistit informace komplexné, aby si kazdy mohl vybrat to, co mu
nejvice sedi. Funkéni potraviny jsou ve velké mife prevenci a piedchazeji spousté potizim. Je tedy
velmi dulezité je zahrnout do jidelnicku. Fermentace jakozto proces, kdy se latky diky kulturam
bakterii proméfuji. Uginek téchto potravin je obrovsky a jejich prosp&$nost pro organizmus je
zdsadni. Hlavnim faktorem je zachovani zdravého traviciho traktu, prevence onemocnéni a udrzeni
si obranyschopnosti a imunity. Pokud si vSak ¢lovék neni jisty, tim jak svoji stravu upravit spravné
je nutné vyhledat odbornou pomoc. Piedevsim pokud je strava dlouhodobé nevyhovujici. Cileni je
zde zaméteno tedy predevsim na rozsifeni povédomi o funkénich potravindch a jejich benefitech.
Spousta lidi v moderni dobé& fesi ekologii a udrZeni ptirodniho bohatstvi. Tyto produkty jsou
naprosto v souladu s ptirodou a 100% pfirodni. Lze je vytvofit i doma za pouziti tradi¢nich postupi,
jako je kvasené zeli ¢i okurky. Je tedy na kazdém, jak uchopi tuto moznost. Dle mého nézoru,
pokud by vice lidé uvazovali nad tim, jak tyto potraviny zahrnout do svého jidelnicku a hlavné se
zamysleli nad tim, co pro né¢ znamend jidlo a Zivotni styl. Funkéni potraviny jsou jednoduse
ziskatelné a jejich vyroba doma neni nijak slozitd. Ze zdravotniho hlediska predstavuji funkcni
potraviny idedlni formou prevence, napiiklad pfi sniZovani nadvahy. Zdrava strava, vcetné
povédomi o funk¢nich potravinach a spravné vyzivé, ma spousty vyhod. Jednou z nich je snizeni
nakladii na 1€katskou péci a dlouhodobou 1é¢bu vybranych civilizacnich onemocnéni, které¢ mohou
vzniknout v disledku konzumace nezdravé stravy. Stat tak nemusi vynalozit tolik financi na
oSetieni pacientil, ktefi si svou zivotospravou zapficinili zdravotni potize. Kazdy jedinec tedy ma
Vv rukou své zdravi a zodpovednost, jak se postavi ke svému zivotu. VSechno je na uvazeni jedince
samotného. Pokud se zdravotni instituce zasadi o zlepSeni povédomi o funk¢nich potravinach mezi

vetejnosti, miize dojit k celkovému zlepSeni obranyschopnosti a imunity obyvatelstva. Coz je praveé
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faktorem uspory penéz i Casu lékarského personalu. Dilezité je vSak tuto myslenku uchopit tim
zpusobem, aby kazdy Cloveék své fungovani upravil v dlouhodobém casovém méfitku. Celkové
pojeti stravovani a implementace funk¢nich potravin se tedy zafazuje jako priorita a mél by na ni
byt kladeny duraz. Zdravotni benefity a prevence pied nemocemi akutnimi, chronickymi i
civiliza¢nimi je obrovskym plusem, ktery by mél byt zafazen do kazdé vyzivy u vSech vékovych

kategorii.

Sokrates: ,,Nezijeme, abychom jedli, ale jime, abychom zili*.
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PRILOHY
Otazky k dotazniku:

Jaka je vaSe veékova kategorie?

Jaké je Vase pohlavi?

Rika Vam néco pojem funkéni potravina?
Je pro Vas diilezita kvalita potravin?
Sledujete nové trendy ve stravovani?

Je pro Vas dilezité slozeni produktu?

N o o &~ w e

Preferujete obchodni fetézce/supermarkety, lokélni dodavatele nebo farmarské a domaci

produkty?
8. Zkouseli jste nekdy alternativni vyzivové smery?
9. Jerozdil v kvalité potravin u nas a v zahranici?
10. Byli jste nékdy u vyzivového poradce?

11. Pokud si vybirate produkt co je pro vas nejdilezitéjsi?
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