Jihateska univerzita Ceskych Budjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra &lesné vychovy a sportu

Komparace vegetarianstvi a zdravého Zivotniho stgllllescerti

Diplomova prace

Autor: Hana Tunysova
Vedouci diplomové prace: doc. PaedDr. Milada &ref Sc.
Studijni obor: ditelstvi Bi —Tv pro stedni Skoly

2008



Jméno a @Fijmeni autora : Hana Tunysova

Nazev diplomové prace : Komparace vegetarianstvi a zdravého Zivotniho
stylu adolesceiit

Pracovist: Katedradlesné vychovy a sportu, Pedagogickéa
fakulta, Jihéeskéa univerzita Ceskych

Budjovicich

Vedouci diplomové prace : doc. PaedDr. Milada Kréj, CSc.
Rok obhajoby : 2008
Abstrakt :

Ve své diplomové praci se zabyvdm srovnavanim eeigeistvi a zdravého Zivotniho
stylu adolescefit Prvni teoretick&ast je zami‘ena na analyzu souvisejici literatury.
Pozornost je &nhovana problematice vegetaridnstvi od jeji hist@ie po sodiasné
trendy, dale zdravému Zivotnimu stylu a jeho jelivirn slozkdm. GQileZitou sodasti

je charakteristika Zivotniho obdobi adolescencevhil naplni druh&asti prace je
komparace vegetarianstvi a zdravého Zivotniho stdolescerit Komparace byla
provedena dotaznikovym $etdim na internetovych strdnkach s vegetarianskou
tématikou. Zjis¢na data byla statisticky zpracovana aplikaci Sief 7 a WEKA.
Vysledky obou metod prokazaly rapvySSi konzumaci alkoholu ve skupin

nevegetariaina &tSi vyskyt nekiéki z fad vegetariain



Author’s first name and surname:

Title of the master thesis:

Department:

Supervisor:
The year of presantation:
Abstract:

The goal of the diploma thesis is comparison betweegetarianism and healthy

lifestyle of adolescents. The theoretical partdsused on related bibliography. The
vegetarianism is described from its beginning tovadays. Also the phenomenon of
healthy lifestyle and characteristics of importstaige of life — adolescent are described.
The second part is focused on the comparison .it€gfmparison was performed on

guestionnaire placed on websites. Obtained data statistically analysed by Statistica
7 and WEKA applications. Results from both methpadssed that non-vegetarians part

of population consume more alcohol and smokes riwaa the vegetarians part of

population.

Hana Tunysova
The comparision study between
vegetarianism and healthy life-style of

adolescents

Department of Sports Studies,
Pedagogical fakulty,University of South

Bohemia inCeské Budjovice

doc. PaedDr. Milada Krgj CSc.
2008



Prohlaseni:
ProhlaSuji, Ze svoji diplomovou praci jsem vypragiavsamostathpouze s pouZzitim

prameri a literatury uvedenych v seznamu citované liteyatu

ProhlaSuji, Ze v souladu s § 47b zakénd11/1998 Sb. v platném &mi souhlasim se
zveejrénim své diplomové prace, a to v nezkracené péddakultou elektronickou
cestou ve viejné piistupnécasti databaze STAG provozované digkou univerzitou

v Ceskych Budjovicich na jejich internetovych strankach.

V Ceskych Budjovicich dne: Hana Tunysovéa



Podtkovani:

Dékuji vedouci diplomové prace, pani doc. PaedDr.aMilKrej¢i, CSc. za

odborné vedeni a ochotu pomotii yypracovavani mé diplomové préace.

Dale chci podkovat vSem, ki# mi pomahali s distribuci dotazniku. Jmen®vit
pani Dohnalové z J6gového centra, panu Jaroslavei®ii z Ceské spoknosti pro
VyZivu a vegetarianstvi, panu Janta§&nému £ eské vegetarianské spétesti, pani
Marcele Frei z Ochrériczvirat, Veronice Charvatové ze Svobodyiavia panu René
Schwarzovi. Velké patkovani patti i Martinu Janouchovi za statistické zpracovani a
mému iteli, ktery mi poméhal a hlaénmi byl oporou pi praci. V neposlednifac

chci podkovat vSem, ktid mi zaslali vypliny dotaznik.



Lo UVOD ..ottt ettt ettt ettt ane et 8
2. METODOLOGIE ...ttt ettt e e e e nne e 9
0 R O 1 I o] - Lo = P 9
2.2 UKOIY PrACE ...oeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e et e e eeeeaeennen, 9
2.3 HYPOLEZY PrACE.....ccvei et e e s 9
3. ROZBOR LITERATURY .ot 10
N Y= To oY = T F= 1 £) Y/ TR 10
3.1.1 Historie vegetariAnStVi ............uvvececeeeiaieiee e 11
3.1.2 Slavni vegetariani, Citaty a VYTOKY ....ccecee.eeeememiiiianaean e 13
3.1.3 Vegetarianstvi v filbéhu Zivota..............cooeeeeiiiii e, 14
3.1.4 Dhvody pro vegetariAnskou StraVU ............o. o eeeeeeieeee e 17
3.15 Vliv vegetaridnstvi Na zdravi ..........cceeeeeeeeiiiiieiiiiiieeccie e 23
3.1.6 Vegetarianské strava jako prevenceimaé druhy chorob................... 25
3.1.7 Vliv masa a zivdSnych produki na zdravitloveéka .............cccceeeee. 29
3.2 Strava jako zdroj Zivin a biologickyil@Zitych latek....................cccoeeee. 30
3.2.1 Bilkoviny - proteiny..........ooooi oo 31
3.2.2 B U]V 110 o | RPN 32
3.2.3 Sacharidy — UhIONYdraty ..........coooiiiiii e 35
3.24 VIEAIMINY Lot ettt et ettt e eeaeaeeeeeeeeeeesmnnnns 36
3.2.5 MINEIAINT TALKY ... e e 40
3.2.6 Enzymy a biologickytdeZité [AtKy ..............ooveiiiiiiiiiiiiiiiiceeeeiiiiienes 43
3.3 Zdravy ZIVOINT StYl.....coooeii e 44
3.3.1 Zdrava strava a Pithy FEZIM ....... ... e 45
3.3.2 POhybova aKtivita ..........oooiiiiii i a7
3.3.3 Rizikové faktory zdravého Zivotnino StylU.eee.....coooeeiiiiiiiiiiiiie, 47
3.34 ZAraVvi MIAAEZE ..ottt 51
3.4 AdOIESCENCE ... 52
4, EXPERIMENTALNICAST ..ottt 59
4.1 Metodika vyzkumu, dotazniK..............ccemmmmeeeviieeeiiiie e 59
4.2  Vyber responderit, charakteristika souboru agjpeh vyzkumu ..................... 60
4.3 Pouzité statistické metody............oiicceeemeiiii e 64



5. VYSLEDKY A DISKUSE .....coeiivieitieieeeeeee s cee e eteeeeeaete e aieseaneeteaneee 65
5.1  PohybOVA @KUVIta ........oooiiiiiiiee s 65
5.2  Pravidelnost StraVOVANT ...........ccoviiieemmmme e 69
5.3 PItNY FEZIM e 71
5.4 Konzumace alKONOIU ..........coviiiiiiiiiiiiiiieiieii s 74
5.5 VYSKYt KOWENT ..o 78
5.6  VYSKYt MariNUANY.......ccooiiiiieiiiii e ceeeeme e e e eeaan s 80
5.7  VYSKYL ArOQ coevuiiiiiie ettt e e e e e e e e e e ea s 81
5.8 Index hmotnosti — BMI.........coooiiiiiiiiiiiiiiii s 83
5.9 Davody pro vegetarianstVi.........coocoveiiiiicceeeeie e 84

B.  ZAVERY PRACE .....coiiiiiiiiiiieie ettt 85

7. SEZNAM ZKRATEK A ODKAZU .....cveiveieeeee e 87

8. PREHLED POUZITE LITERATURY ...oouiiiiiitiieeeis e 88

9. SEZNAM FRILOH ..ottt ettt 90

10. FRILOHY .ottt 91



UvoD

Témeét kazdy den jsme doslova zahlceni informacemi o wZizdravi
a vyvazeném zivotnim stylu. Cilem mé diplomové prgcpodat fehlednou a ucelenou
zpravu o zdravé vyZzévkonkrétré vegetarianstvi, zdravém Zivotnim stylu a adolesicen

Zdravéa strava a zdravy Zivotni styl se odrazi adem vzhledu, jak se citime
a na celkové kvalitnaseho Zivota. Spravné rozhodnuti ohtedlivotniho stylu, ktery
kombinuje spravnou stravu s pravidelnou pohybovktividou, umo#iuje proZzit Zivot
naplno. Diplomova prace je zé®na na vegetarianstvi zameé, nebd sama jsem jiz
nékolik let vegetariankou. eské republice se stale na vegetariany pohlizi jeko
podiviny, netidka jsou i tefem posnichu. Svou praci nechci nikohagswdéovat
0 vegetarianstvi, ale m&ipést odpowdi nacasté otazky tykajici se vegetarianstvi. Na
zaklad stanoviska Americké dietetické asociace (dale A®A) z roku 2003, dnes
muzeme s jistotodici, Ze spravé rozvrzena vegetarianska strava je zdrava, dndtri
vyvazend, zdravotnptinosnd v prevenci i &&¢ raiznych onemoani a vhodnéa pro
vSechna Zivotni obdobtetre adolescerit, batolat i #hotnych Zen.

Mym studijnim oborem je ditelstvi na stedni Skole, proto jsem se zéiita
na obdobi adolescence neboli dospivani. Dale ta&to,pZe adolescence vyjaie
uréity Zivotni styl, je to doba, kdylovék mize sam sebegdone tvorit. Je architektem
své vlastni osobnosti.tleZité pocity, zkuSenosti si z tohoto obdobi nesegy Zivot.
Proziravy vyBr zdravého Zivotniho stylu v dospivani,are pozitivie ovlivnit
zdravotni stav do budoucna mapsnizenim rizika obezity, infarktu, cukrovky,
hypertenze atd.

Ve druhécasti diplomové prace se zabyvam rozborem vyzkunpreaentaci
vysledki. V této ¢asti porovndvam skupinu vegetariaa nevegetaridhmu#i i Zen,
nag. konzumaci alkoholu, drog a cigaretetnost pohybové aktivity, stravovaci
navyky, pitny rezim atd. DalSfast je ¥novana nalézani vztahmezi pronénnymi

pomoci statistickych metod. Nechybi anétani hypotéz a z&vecna diskuse.



METODOLOGIE

Cil prace

Cilem mé diplomové prace je komparace vegetaridrstxdravého Zivotniho
stylu u adolescefit Hlavnim kritériem pro vyhodnoceni vysladie zjiS€ni rozdil
mezi skupinou vegetariina nevegetaridn Sledovany jsou rozdily v konzumaci
alkoholu cigaret a drog, ve stravovacich navycipiiném rezimu, pohybovych

aktivitach a &lesnych propozic u uvedenych skupin a dale u déveklapé.

Ukoly prace

Z cile prace vyplyvaji nasledujici ukoly:
1. Vyhledavani literarnich pramén obsahovd analyza knizni &sopisecké
literatury zejména z poslednich dvou desetileti.
Zjisténi podminek pro vy responderit
Distribuce dotaznik
Statistick& analyza vysledk

Komparace a diskuse ke zfgym faktim.

2 L e

Zawry a dopordeni pro praxi vdlesné vycho¥, biologii a vycho¥ ke zdravi.

Hypotézy prace
Na zéklad prostudovanych materiala konzultace s vedouci diplomové prace
vyslovuji nasledujici hypotézy.
H1: Predpokladdm, Ze vegetariani pro¥fdcastji pohybové aktivity nez
nevegetariani.
H2: Predpokladam, Ze konzumace alkoholu bude u nevegsmiaxiySSi nez
u vegetarian.
H3: Pedpoklddam, Ze vegetaritfmekudaki bude vice neZz nevegetanién
nekuaku.
H4: Pedpokldddm, Ze konzumace drog u vegetéridnude nizSi nez

u nevegetarian



ROZBOR LITERATURY

Vegetarianstvi

Nazev pochazi z latinského slova vegetare, kteréamema ,probudit
k Zivotu“ (Piersonova, 2002). Podle jiného zdrdgnto termin pochazi z latinského
slova vegetabilis a znamena ,schopnasdtu, ozZiveni, povzbuzeni“(Kapleau, 1992).
Armin Risi a Ronald Zurrer (2007) ve své knize wjadte pojem vegetarian zavedli
roku 1847 zakladatelé Britské vegetarianské sjpalsti. Zakladem je latinské slovo
vegetus, znamenajici silnyerstvy, zivy, zdravy a Zivouci. StaRimané oznéovali
vyrazem Homo vegetus dusevirntélesre zdravého, vitalnihéloveka.

LZieknuti se masa, @lbeZe a ryb je pouze prvnim stédpmna vegetarianském
Zelricku* (Kapleau, 1992, s.89). Praitéinu lidi je to druh hladové stravy, kterou
piijala nemyta individua, #toupajici mrkev nebo salat, aby si tak vynahradd&3eni
ztizku a bifteku, které si odpiraji. Jeba zdraznit, Ze vegetaridnstvi je mnohem vic,
nez Zeknuti se pojidani masa nebo Zidmych vyrobk. Je to hluboce humanisticka
filozofie vyhybani se nasili, je to @#pob Zivota. Obeenlze fici, Ze vegetariansky
zpasob stravovani je definovan jako strava bez mas&einy ryb a dfibeZe, a bez

produkii obsahujicich tyto slozky (Kapleau, 1992).

Stravovaci navyky vegetariédnjsou Iiznorodé. Setkavame se iadou
modifikaci:

Laktoovovegetariani — maji svoji stravu zaloZenwu obilovinach, zelenin
ovoci, luséninach, semenech, vejcich a #mgch vyrobcich s vylotenim masa, ryb,
dribeZze (ADA,2003). Tento druh stravy je z vyzivnéhediska pl& uspokojujici, je
vhodny i pro dti a ma mnoho vyhod (Roger, 1995).

Laktovegetariani — z potravin zitidného fivodu konzumuji pouze mléko a
mlésné vyrobky. Ze stravy vyltuji vejce a samdejm¢ maso, dibeZ a ryby.
Z vyzivného hlediska je row tato strava zcela uspokojiva. Zé#né bilkoviny
v mléce jsou kombinovany rostlinnymi, tak se snadriskaji vSechny iezité

aminokyseliny (Roger, 1995).
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Ovovegetariani — vykuji ze stravy maso, ryby a ndlé& vyrobky, naopak
pripouseji vejce (Risi,Zlrrer, 2007).

Vegani ,striktni vegetariani“ — vyliuji ze své potravy vSechny Ziiéné
produkty a odmitaji i jejich pouzivani — to se tylaqr. koZesSin, kosmetiky testované na
zviratech, apod. Konzumuji pouze stravu rostlinnéinogu, réktefi dokonce odmitaji
i kvasnice a med(erveny,Cervena, 2002). Vegani maji stravovaci navyky poéobn
laktoovovegetaridim s vyloenim vajec, mlkéych vyrobkKi a vSech dalSich
ZivociSnych produki. | zde existuji rozdily co sedg rozsahu vyhybani se Zitiénym
potravinam (ADA, 2003).

Semivegetariani — jedi rybygktefi i dribez, ale méh nez jedenkrat tydn
(ADA, 2003).

Pred fticeti lety bylo vyloweni masa ze stravy povaZzovano za cosi exotického az
nenormalniho, v dneSni dblpatty vegetariafh neustéle stoupaji, ipdevSim mezi
mladistvymi. Podle 0d4j institutu FORSA zroku 2001 je nejvice vegetatian
v Némecku, asi 6,5 milioinlidi, coZ je asi 8 % obyvatelstva. Na druhém tjestVelka
Britanie asi 5,3 miliof, pak nasleduje Itdlie s5 %, Nizozemsko s 4,3 %
a Rakousko se Svycarskem s 4 % (Risi, Zirrer, 2007)

V souwasné dob se podle przkumu hlasi k vegetarianstviGeské republice asi
1-2 % populace. Jde o 100 000 — 200 000 lidi. \adap Evrog se p@et vegetariain
v populaci pohybuje mezi 2 — 9 %, v USA a Kahawdezi 2 — 4 % (Venzara, 2005).
Rostouci zajem o vegetarianstvi a imigrace ze zZidei je vegetarianstviebny zpisob
Zivota povedou prawghodobrié k tomu, Ze se tento pet bude v budoucnu zvySovat.

PatetrgjSi zastoupeni mezi vegetariany maji Zzeny (ADA,300

Historie vegetarianstvi

Uvadi se, Ze vegetarianstvi je staré jako lidstilovek byl pivodns vegetarian.
Jen v dob ledové, kdy byl nedostatek rostlinné stravy, &glhvék prinucen k pojidani
masa. Podle pisemnych zazriawegetarianstvi vzdyipvladalo a teprve sighodem

primyslové vyroby se konzumace masa mzsiStai Egyp’ané @stovali obiloviny a

11



Zivili se potravou rostlinnéhodpodu, to dokazuji vyzkumy Zalugieiho a stevniho
obsahu mumii. Ve staréiecku praktikovali vegetarianstvi pythagorejci (6lspied
Kristem - 4.stol. naSeho letogta), vyhybali se pojidani jakychkoliv Zivwha (Zaruba,
1996).

Vegetarianskou stravu dodrzovali prvotnfe&anské skupiny a od nich ji
prevzaly mniSskérady, které jako jediné dodrZovaly vegetarianstvbbdobi
stredowvku, které bylo obdobim temna pro vegetarianstvkni2ze Genesis, sepsané
MojziSem ped 3500 lety, se v prvni kapitole, verSeil2@;: ,Hle, dal jsem vam na celé
zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy stronméme& rostou plody se semeny. To
budete mit za pokrm“(Roger, 1995).

| sowasné protestantské cirkve dbaji na zdrawysap Zivota. Z nich ma
nejlépe propracované zasady Cirkev adventsgdmého dne, ktera je jiz 150 let
zamgrena na zdravou stravu (Zaruba, 1996).

Na Dalném vycho&lma vegetarianstvi velkou tradici. Hinduisté v Indiili po
staleti, Ze strava bez masa vede k delSimu a &diaw Zivotu. Déle zitaziovali, Ze
bychom ng&li pecovat o vSechny Zivé bytosti a n&limim Skodit. Buddhiv sowasnik
Mahavira povaZoval neublizovani Zzivym bytostem e@/ysSi ctnost a to je zakladni
princip jeho nauky dZinismu. Odmitani masa je saejo¥ hldsano i buddhismem.
Buddhisté nesHji zabijet Ziv@ichy, ale mohou snist 2@, které sami nezabili. Podle
vzoru buddhismu bylo v mnoha zemich wvyleno ze stravy maso. Jako hap
v Japonsku &'in¢ se kolem roku 517 n.l. stalo vegetariansgirtym. V Japonsku byl
az do 19.stol. buddhismus Zivou naukou a jedeniantago tabu. V evropskych
narodech v obdobi renesance (16.stol.) zdravysa@p stravovani byl prakticky
realizovan pouze kulturni mensinou (Risi, Zlrré€X)?2).

Koncem 18.stol a pétkem 19.stol se v Anglii organizovaly prvni vegitaské
spoleg&nosti. Velky vliv na rozvoj vegetarianstvi v Novéawté mél knéz William
Metcalf, i diku jemu byla v roce 1850 zaloZzena wN¥orku American Vegetarian
Society (Americka spotmost vegetarial). Jiz od roku 1860 byl u nas jednim z prvnich
propagatoi vegetarianstvi Salomon z Friedbergu — Mirohorskg. autorem knihy
O vegetarismu, vydané vroce 1884 v Praze. V knmalerd a dolie odivodiuje

vegetarianstvi eticky, zdravata ekonomicky.
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N¢kolik zajimavych Gddi z naSi bohaté historie:

o Pred 110 lety vznikl na popud Salomona z Friedbergunipcesky spolek
propagujici vegetarianstvi.

o Pred 105 lety byla otéena prvni prazskd vegetaridnska restaurace a o rok
pozckji v Brné.

o Pred 96 lety vySla prvniesky psané vegetaridnska kuitiza

o Pred 76 lety zatim nejlep8éska kniha o vegetarianstvi ,Vegetarism pro a proti
od MUDr. Ctibora Bezéka a Remysla Pittera.

o Pred 75 lety vznikl eskoslovensky vegetky klub®, jejimz gedsedou byl jiz

zminovany Remysl Pitter ( 8astny, on-line [1]).

Slavni vegetariani, citaty a vyroky

Mnozi slavni lidé byli vegetaridny a mnozi v gaané dob jsou. Uve’'me
alespa nekteré: Pythagoras, Platon, Sokrates, Hippokratesrakeitos, Seneca,
Diogenes, Ovidius, Vergilius, Origenes, ChryzostoMichelangelo, Klemens,
Newton, Leonardo da Vinci, Spinoza, Rousseau, GmetBchiller, Schopenhauer,
Lincoln, Nietzsche, Voltaire, Ibsen, Thakur, GandRiersonova,2002). Zamenhof,
Gorkij, Lester Smith, Pascal, Byron, Shelley, Framk L.N. Tolstoj, London,
Wagner, Holand, R.W. Emerson, H.G. Wells, FranZk&af5.B. Shaw, Albert Schweitzer,
Brigitte Bardotova, Paul McCartney, lvan Lendl, dafratochvilova, Janiiska, Jan
Burian a jist mnozi dalSi ( Zaruba, 1996).

Sportovci vegetariani hraji velkou roli ve spordiiz v roce 1888 vznikl v Velké
Britanii Vegetarian Cycling and Athletic Club, pivaegetariansky sportovni klub na
swité. Jehalenové vikzili na mnoha zavodech. Nagbrati Baronovi vynikali v zdpase a
v boxu. U nas spojoval sport a vegetarianstvi NEnosTyrs, zakladatel Sokola. Na
zatétku 20. stol. vynikal Emerich Rath, kteryazit ve vytrvalostnich sportech, vodnich
a lyzaskych sportech a byl dokonce mistrendnicka v boxu. Australskd plavkyn
Annette Kellerman lamala rekordy v plavani. Dal&vpc Murray Rose byl vegetarian od
malicka a byl také jednim z nejmladSich olympijskychezit 9 zlatych olympijskych
medaili ziskal v &hu Carl Lewis. Vyznamnych vysledidosahli : BZec Erwin Mores,
tenistka Billy Jean King, cyklista a ¥# Tour de France Sean Yatéssky cyklista Jan
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Kunta, kanadsky rychlobruglalonathan Guilmette. | silové sporty ovladli vegéta
nag. Peter Hussing —€mecky Sampion v boxu, kulturisté s tituly misté&vBill Pearl,

Andreas Cahling. (&stny, on-line [2]).

Citaty slavnych
Leonardo da Vinci (italsky udtec, technik a &dec)
.V mladi jsem se ekl jedeni masa; aipde jeSt den, Ze lidé mhpodobni se budou na

zabijeni zuiat divat tak, jako se dnes divaji na zabijeni l{&itsi, Zurrer, 2007).

Mahatma Gandhi (indicky politik, reformator, zastdmenasilného odporu)
.Velikost a mravni pokrok naroda se pozna podleotghk zachazi se zdty. Jediny

zpasob, jak Zit,je nechat zit“(Piersonova, 2002).

Franz Kafka (praZzskyémecky spisovatel)
.1ed uz se na tebe mohu divat, @nejim (g pohledu na rybu v akvariu)* (Zaruba,
1996).

Artur Schopenhauer émecky filosof)

.Protoze soucit se zkdty je nerozliné spjaty s dobrotou charakteru, Izérahodre
fici, Ze ten, kdo je ukrutny ke zafim, neniize byt dobrlovek® (Cerveny,Cervena,
1990).

George Bernard Shaw (irsky dramatik a basnik)

7 vz

LZVvitata jsou moji patelé a ja svéiptelé nejim* (Risi, Zurrer, 2007).

Vegetarianstvi v pr Gbéhu Zivota

Dobie rozvrzena a vhodrplanovana laktoovovegetarianska, laktovegetargénsk
veganska strava je vhodna pro vSechna zZivotni dbdobtré tehotenstvi a laktace.
Déle zabezpaije nutrEni poZzadavky batolat,étl i adolescerit a vede k normalnimu
vzrastu. V ditstvi a dospivani fite vegetaridnska strava zajistit celoZivotni zdravé

e

stravovaci navyky aimaSet dlezité vyhody ve vyziy. Tyto ckti i dosgli prijimaji
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mérg cholesterolu, saturovanych fula naopak vice ovoce, zeleniny a vlakniny nez

nevegetarianiCasto byvaiji i Stihlejsi (ADA, 2003).

Kojenci

Vegetarianska strava obsahujici plnohodnotné isiedemléko, nebo specialni
stravu pro kojence a dostate mnozstvi energie, Zivinetne Zeleza, vitaminu B12 a
vitaminu D zajiSuje kojen@m normalni vyvoj. Matiské mléko vegetarianek méa
sloZeni a vyZivové hodnoty stejné jako nigké mléko nevegetarianek. Pokudt dieni
kojeno, je vhodné pouZivat specialni kojeneckoavstr BBhem prvniho roku Zivota by
nemélo byt pouzivané kravské, kozi mléko ani séjové mefpZzové napoje, nelio
neobsahuji vhodny pofnm makronutrieni ani mikronutrieni dilezité pro vyvoj digte.
Mezi vhodnou bilkovinnou stravu pro vegetariansk phati mixované tofu, lugniny,
s6jové a mléné jogurty, tvaroh. Pozgd mohou byt zé&azeny kousky tofu, syr a po

prvnim roce Zivota i kravsk& séjové mléko (ADA, 2003).

Déti

Vzrast laktoovovegetaridnskych étfl je  srovnatelny se  véstem
nevegetarianskychét. Veganské &i byvaji o trochu mensi, ale jejich vdha a vySka
jsou v mezich normélu. Poruchyistu se objevuji u @i s velmi omezujici dietou.
Pouzivani rafinovanych potravin, jako jsou hgmtraviny obohacené o cerealie, chleba
a f#®stoviny nebo potraviny s vySSim obsahem nenasytenficki mohou
vegetarianskym &@em pomoci dosahnout energetickych a gofdh hodnot. Rimérny
prijem bilkovin vegetarianskychét spliuje dopordené hodnoty, i kdyZz byva tento
piijem niZ8i neZz u nevegetarianskychi dADA, 2003).

Vyzkumy ukazaly, Ze mnoho zdravotnich probiénako jsou nemoci srdce,
nékteré typy rakoviny, cukrovka, vysoky krevni tlakdalSi nemoci souvisi se stravou.
Mnoho €chto zdravotnich probléinméa kdeny uz v dtstvi. Nagiklad ped fetim
rokem Zivota se objevuji zimy stavu cév. U dvanactiletych se tento jev vysjeytu
70% dti a ve ¥ku 21 let témst u vSech mladych lidi. &i které se stravuji
vegetariansky jsou zdr&gi a v budoucnu budou mit m#rdravotnich probléim Je
proto dileZité nadit déti stravovacim navykm od utlého ¥ku a pomoci jim poznat

a ochutnat zdrava jidlajipese jim to velky uZitek do budoucna (Spock, o j3]).

15



Adolescenti

Udaje o vySce vegetarianv obdobi dospivani jsou pouze omezené.
Z dostupnych materialvyplyva, Ze je mezi vegetariany a nevegetarianyy mazdil.
V zépadnich zemich bylo zji&to, Ze vegetarianské divky maji prvni menstruaci
0 trochu pozdi, ale ne vSechny vyzkumy tento Udaj potvrzuji.oZgny zaatek
menstruace ¥e @inést rekteré zdravotni vyhody, napmensi riziko nddoru prsti
obezity. Vegetarianska strava pro dospivajici j@odna, protoZze konzumuji vice
vlakniny, Zeleza, ovoce a zeleniny, vitaminu Aamiinu C, mé# sladkosti a rychlych
typa oberstveni neZ nevegetariani. &dvé Ziviny pro dospivajici vegetariany jsou
vapnik, vitamin D, Zelezo, zinek a vitamin B12. ¥&gianska strava je @&cp ¢astjSi
mezi adolescenty s poruchou stravovacich nawy&z v celé populaci adolescént
Nedavno ziskané udaje ale ukazuji, vegetariAnsk&iashevede k poruSe stravovacich
zvyklosti, ale spiSe si ji vybira mlad§lovek, aby zakryl jiz existujici poruchu.
S odbornym vedenimip planovani jidla je vegetariAnska strava vhodnadeava
moznost pro adolescenty (ADA, 2003).

Téhotné a kojici zeny

Laktoovovegetarianska i veganska stravgenzabezp@t nutricni a energetické
poZzadavky d&hotnych Zen. Porodni vahagttl narozenych spraénse stravujicim
vegetariankam se neliSi od porodni vahiti chevegetaridnek a odpovida norméam
porodni vahy. Thotné a kojici veganky by ¢ dbat na vhodny zdroj vitaminu B12 a
vitaminu D @i omezeném slur@im zé&eni, kdy je jeho syntéza nedostai.
Doporwtovan je pijem folati 400 mg den& a f@ijem Zeleza, jako prevence a&bé@
anémie bZné v Ehotenstvi. Z vyzkurn vyplyva, Ze novorozenci vegetarianskych
matek maji nizSi hladinu DHA (kyselina dokosahexa&n pati do skupiny omega-3
polynenasycené mastné kyseliny) v miSe a pfame? novorozenci nevegetarianek,
vyznam tohoto jevu neni znam. DHA j&epm¢ dileZita @i vyvoji mozku a oka. Proto
by mely téhotné a kojici vegetarianky izalit do stravy vhodné zdroje kyseliny
linolenové nap Inéné seminko, kny olej apod., ktera je prekurzorem DHA nebo

pouZivat suplementy DHArpmikrofasy (ADA, 2003).
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StarSi dospli

Podle studii méa &sSina starSich vegetari@nobdobny pijem Zivin jako
nevegetariani. S vysSimekem klesa syntéza vitaminu D, proto jsoiledité zdroje
tohoto vitaminu ve stra@vnebo suplementech. Dopduje se, aby stoupl ifflem
vitaminu B6, vapniku a mozna i bilkovin. Otazkatpby bilkovin je kontroverzni.
Nekteré studie jsou pro zvySeniijmu bilkovin a jiné zvySeni nedopaiji. Vi se ale,
Ze starsi lidé mohou dosahnout dogomanych davek bilkovin (1 — 1,25g/kgesné
vahy a den) vegetaridnskou stravou s dostgte mnozstvim potravin rostlinného
pavodu, lus&nin a séjovych vyrobk Absorpce vitaminu B12 @e byt snizena, proto
by starsi lidé rdli konzumovat potraviny obohacené timto vitaminezba suplementy.
Vegetarianska strava, diky vysokému obsahu vidknim§Zze slouZit jako l&ebny
prostedek proti zacy ktera se objevuj&asto u starSich lidi (ADA, 2003).

Sportovci

Vegetarianska strava tbe uspokojit i naroky vrcholovych sportavc
PoZadovana denni davka bilkovin pro vytrvalostrirtgyce je 1,2 — 1,4g/kglesné
vahy a den. Silovy sportovci mohou mit sebu vySSi od 1,6 — 1,7g/kglésné vahy
a den. Stanovisko zvySené gty bilkovin nedoportuji vSechny ¥decké tymy.
Dospivajici sportovci i sportovkgrby meli pozornost ¥novat hlave zajiS€ni poteby
bilkovin, energie, Zeleza a vapniku. Divky nav&jeyssSi obsah tuku (ADA, 2003).

Duavody pro vegetaridnskou stravu

Zdravotni divody

Statistiky vlivu stravy na pramérny vék narodu a skupin
U narodi, které vynikaji poZivanim masa, se neustale zlgaptmerny k.
Eskymaci, Laponci, Gitané a Kirgizové se Zivicergvazmié ZivociSnou stravou maji

e

se doZivaji pimérné 90 — 100 let. Jsou jimi Bulliaz horskych oblasti, Kavkazané,

yukatansti Indiani, Todové z vychodni Indie a Hur&a Pakistdnu. Hunzové se Zivi
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velmi prost — pSenici, kuktici, brambory, ovocem a podle Iékkych z&znarin netrpi
Zadnou z naSich nemoci. Jaktikfad se uvadi jejichétesnd zdatnost, n&pomnost
obezity, zubnich kaza dlouho¥kost (Zaruba, 1996).

.Pramérna délka Zivota vegetariarpiesahuje v saiasné dob asi o Sest rak

pramér Zivota ostatnich lidi“( (Risi, Zurrer, 2007, s)12

Vliv vegetarianstvi na zdravi, testy se sportovci

s v s

cukrovku a mozkové ifhody. Témdt netrpi otylosti, revmatismem, vysokym krevnim
tlakem a dalSimi civilizénimi nemocemi, maji niZzsi hladinu cholesterolu Z&nkrevni
tlak, tuto skuténost potvrzuji stovky mezinarodnich i narodnichdgtuOrganizace pro
vyZivu a zemidélstvi (Food and Agriculture Organization — FAQO) ateva
zdravotnicka organizace (World Health OrganizatioVHO) povaZuji vegetarianstvi
za nejzdra®jSi a nejekonontiejSi Zivotni styl.

Rakovina a onemoéni srdce jsou nejvice davané do souvislosti s wysok
konzumaci masa. Dr. John W. Berg napsal: ,Exisfagay dikaz o tom, Ze spteba
howziho masa je k¢bvym faktorem wfujicim nemocnost na rakovinu tlustéhtesa"
(Zé&ruba, 1996).

Journal of the American Medical Association uvadi: vegetariAanskd dieta

muze zabranit 90 % vSech trombolii a 94 % koronarrokhuzi “. Nekteré zdroje
uvadji, Ze trdveni masa odrpa az 70 % energie, proto existuje znama Una\aigo
(Zaruba, 1996).

V roce 1968 byl ve Svédsku proveden pokus se sportdii dny byla deviti
osobdm podavanaizna strava a poté byla provedena zkouSka vykonmstizv.
ergokolu. Po masité strawbyla vykonnost sportovicv priméru 57 minut. Po smiSené
straw stoupla vykonnost na 114 minut. Vegetaridnskévatjian poskytla vykonnost na
167 minut — tér tiikrat vice nez ZivéiSna strava. Sportovci stravujici se masitou
stravou se {) dlouhotrvajici nAmaze unavi néje (Roger, 1995).

Béhem nejrozsahlejSiho celatového vyzkumu vegetarianstvi bylo 12 #iok
sledovano 11.000 osob ve dvou kontrolnich skupindetina skupina jedla masitou a
druhd vegetarianskou stravu, jinak Zili stejnymisgbem. Srovnani ukazalo, Ze

vegetariani byli hodnoceni znatélriépe. Vyskytlo se mezi nimi o 20 % mén
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zavaZznych onemoéni a o0 40 % méhpripadi rakoviny, tyto vysledky byly uvejnény
v ¢ervnu 1994 British Medical Journal (Risi, Zrre®0Z).

Toxické latky v mase

Pricinou vzniku mnoha onemoé&ni mohou byt parazité Zijici ve zatech, ktél
se [enaSeji naclovéka a ZAstavaji v zazivacim traktu.fiPpordzce zuete jsou
zastaveny &@istné funkce vjehoé¢te, a odpadni latky v am zistanou. Usazeniny
kyseliny m@&ové ve svalovych tkanich zat, jsou proclovéka zatzi ledvin a jater.
Velké mnoZstvi vyvolava dnu, revmatismus, bolestivip, korna&ni cév, agresivitu
a Uzkost.

Retzec naistajici toxicity masa z4na od obilnych lai, kde se vyuZivaji ve
velké mfe untlé insekticidy a hnojiva. Jelikoz jdovek na vrcholu potravniho cyklu,
stdva se poslednim konzumentem #jimacem nejétSi koncentrace pdstatka
insekticich a dalSich chemickych préstki nag. pro urychleni dstu. Z chemikalii
delaji stale velké starosti antibiotika, ktera zlgp$dhovy girastek dobytka. Na druhé
strarg, ale u lidi zisobuji rezistenci na dwnegasgji pouzivana antibiotika — penicilin
a ampicilin. Ve zkratce dalsi jedy, které dostédwjirata a pozgi i lidé na talf:
uklidnujici prostedky, prostedky pro zvySeni laktace, latky zpomalujiciéom barvy
masa po pordzce a udrzujici krvavou barvu. iNaplfid sodny nii vitamin B a
maskuje zapach rozkladajiciho se masa. Pro zacho\#Zové barvy masa se pouzivaji
dusitan a dughan sodny (Zaruba, 1996).

Pri Stépeni masa vznikaji dusikaté zasady, produkujidilaoiné toxiny. V mase
usmrceného zigte okamzit zatina rozkladny proces vedouci k tvérfeda, které se
mnoZzi zksilou rychlosti (Risi, Zarrer, 2007).

Ekonomicke, ekologické dvody

Vegetarianstvi find3i nejen zdravotni, ale i ekonomické a ekolagieighody.
Vyroba Ziva@isnych bilkovin je piblizné dvacetkrat drazsi nez vyroba rostlinnych
bilkovin. Fitom je wdecky o¥tené, Ze rostlinné bilkoviny séjefechi, brambor atd.

obsahuji vSechny piebné esencialni aminokyseliny. Vyroba %iémé bilkoviny je
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velmi neekonomickd, nebaa produkci 1 tuny ha@ziho masa se sgebuje asi 20 tun
krmiva (Zaruba, 1996).

Zaludkem zviete se fi produkci 1 kg masa ztraci 7-16 kg obilfigecitame-li
k tomu je&k velkou spatebu vody, které je na 1 kg masaipbi 2 000- 15 000 liir
vody a na 1 kg pSenice pouze 60dlitrody. Déle velkou sp&tbu energie a pracovni
sily, dojdeme k vysledku, Ze na Urodn#&dp muze byt @i vynaloZeni stejné energie
vyprodukovano patnactkrat vic rostlinnych potrawreZz masa. Produkce masa
zneistuje vodstvo, a to 10 krat vice nez soukromé domstcreo 3 krat vice nez
vSechna pmyslova od¥tvi (Opitz, 1995).

V zemich tetiho s¥ta trpi hladomorem obrovské mnozstvi lidi (neddstat
potravy trpi asi 2 miliardy a 800 milidnchronickou podvyZivou, a podle Sové
zdravotnické organizace zéenpodvyZivou 10 az 15 milidindéti roén¢). Tragédii je, Zze
velka ¢ast masnych vyrolika krmiv pro bohaté pgmyslové staty, se produkuji prav
v zemich tetiho s¥ta. Krava bohatéhglovéka je krmena obilim chudéhdoveka.
Skoro 2/3 celkového mnoZzstvi obili vyvdZzeného zej&p/ch Stét je pouZito k vyrob
krmiva pro dobytek. Jen 10 % sniZeni masa by zadbréd hladu 60 miliéa lidi
(¢asopis Vegetarian a vegan, 2007).

DalSi Skody jsou pachany na nenahraditelnych deBtmpyalesech, které jsou
kaceny kwli pastvindm nap v Brazilii bylo znteno uz 100 000 km desStného pralese
kvuli farmam (Opitz, 1995).

Obyvatetim tretiho s¥ta by na #kolik dni st&ilo 1,4 kg kukdice, ale 130
grami masa sté sotva pro jednohdélovéka zapadni ze# Ze 100¢tvereinich meth
kde se pstuje s@ja, se ziska 5 kg bilkovin, které pokrgnui potebu 70 osob. Pokud
se gchto 5 kg bilkovin pouZzije na krmeni dobytka, ziskdpouze { kilogramu masa a
to sta&i pro pokryti denni pa¢by bilkovin dvou osob (Roger, 1995).

Z uvedenych¢isel vyplyva, Zze chov hospod&ého dobytka je fepychem
a z ekonomického hlediska plytvanifietné ekonomické a ekologické problémy, které
Vv sowasnosti zatZuji swt, by mohly byt vyeSeny celositovou podporou
vegetarianské vyZzivy. Vegetaridnskyuspb stravovani je ffslibem do budoucnosti
lidstva (Risi, Zurrer, 2007).
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Etické a moralni divody

VétSina vegetarian jsou lidé chapajici, Ze chceme-lifigmét ke zrodu
mirumilovrgjSi spol€nosti, musime nejprve §Sit problém nésili ve vlastnim konani.
Uveédomuiji si, Ze konzumace masa s sebou nese n&diliZprym tvorim, coZ nelze
eticky ospravedlnit. Neho etika znamenad mravnost a Zivotospravu pramenici
z odpowdnosti¢loveéka k Zemi (Risi, Zurrer, 2007).

K rozhodnuti nejist maso mohou vegetariany végmedravotni vyhody, ale
také ucta k Zivotu zvét. Tato mySlenka je velice stard, znaji ji haprientalni
nabozZenstvi jako je buddhismus, byla rte$a i v antickémRecku aRimé. Nejen
samotné zabijeni zwt, ale také kruté a bezohledn&gapby, jakymi jecasto o zuiata
petovano, vzbuzuje u mnoha nafodjednotlival odmitavy postoj a moralni vyhrady.
Pro ochranu slabych ardhkych ped agresi ze strany si8ich, jsou ustanoveny
zakony. Jakmile se to tyk& bytosti, jejichz maskize se nam libi, vykestujeme je
bez zabran. | zvd@ta proZivaji utrpeni, nejsou t@or. Je poSetilé tvrdit, Ze milujeme
spravedinost, kdyZ kKdi potéSeni naSich jazyk zabijime den® chladnokreva tisice
bezbrannych zvat bez v¢itek swdomi a nejmensiho trestu (Kapleau, 1992) .

Zivot jateiného zviete je od z&tku az do konce néstojny Zivé bytosti.
Paiinaje ustijenim ve velkochovu a kastra¢gsppodavani hormdnaZz k porazce na
jatkach (Risi, Zurrer, 2007).

Spousta lidi nevi a nema ani tuSeni, jak to vypadéo se &e za zdmi
velkochowi a jatek. Nktefi se boji to zjistit a fiznat si skuténou realitu o Zivat a
smrti chovanych zvat. Spousta lidi se atédi heslem: ,Co & nevidi, to srdce neboli.”

Je to sice neboli, ale ty ¥ata ano a velmi (Svoboda #a, on-line [4]).

Péar ukazek jak to chodi ve velkochovech a na jatkac

Velkym utrpenim pro jatma zvfata je transport na porazku. fi@a to
nakladanim, které probih#sto velmi brutdl&a Zvirata, které spadnou s kluzké rampy
se nechaji napospas a pomalu umiraji. Jejida jsou pak spolu s dalSimEly
uhynulych zvfat z vlastniho chovu rozemleta &davana do krmiv pro zvySeni obsahu
bilkovin. DribeZ je chytana za nohy &sto dochazi k vykloubenindm i otemym
zlomenindm. DalSi utrpeni probiha po ¢esa jatka. Nap kravy rékdy travi 28 az 36

hodin na korb auta bez krmeni a vody (Kapleau, 1992).
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Na jatkach hiza pokr&uje. Pracovniciasto do zufat kopou, popostrkuji je
elektrickymi ty¢emi, které jim strkaji i doétnich otvofi atd. VSude vlddne atmosféra
strachu, pachu krve atmy zvirat. Podle zdkona na ochranutatj musi byt zvata
pred pordZzkou omegna. VSe probiha v obrovském tempu, takZe se sk&vaytata
nejsou omréena dostatmé a jdou na porazku ip plném wdomi. Dobytek je
roziezavan fi védomi. DifibeZ je ¥Sena za nohy na haky a pak odongna
v elektrické lazni, poté nasleduje protnuti tepeorkd lazé pro lepsi zbarveni pie
i tady jsou rktefi ptaci gi védomi. Kongny pristroj jim ureZe hlavy a nohy .

Pro giblizeni chovu prasat: Zkdta jsou v d&snych kotcich. Prasnice v nich
mohou udlat pouze dva kroky wed a vzad, sednuti a lehnutfirBzere by se starala
po porodu o midiata, ale zde jsou jim selata po kratké @oldebirana. Selamn jsou
ucvikany océsky i Spaky, aby se navzajem ne#towvala. Kanéci jsou kastrovani ifp
plném ‘domi.

Zivot skotu vypada podokn Jsou uvazani na kratkénetzu v gsnych
prostorach. Podstupuji velmi bolestivou &ay aZ brutalni Gpravu paznéha zbaveni
rohd, ¢asto byva naruSena Ziva tkétera pozdji hnisa. Kravy jsou stale ifpporodu
uvazany a telata jsou jim do par hodin odebrang, adubirala mléko. Dojnice
produkuji az 40lith mléka, to je aZz 8krat vice neZ jérpzena produkce. Takto velka
zaeZ, zpisobuje vyerpani a sniZzeni odolnostiidi nemocem. Po i letech jsou
vycerpany a porazeny na jatkach .

Ani ryby, némi tvorové, nejsou ud&ny utrpeni a bolestifppraskani zZaber
na vzduchu, pomalém duSeni a vykrvaceni z ran.

Vegetariani se rozhodli jit cestou, na které zadékaji Uctu k Zivotu druhych
i jich samych a snazi se Zit co nejéra Ukor jinych. Pro svoji existenci nemusi
vyuZivat a zabijet jiné tvory. Jsou vninggf nejen k sob a ostatnim lidem, ale

i k Zivotnimu prostedi (Svoboda zvét, on-line[4]).

Anatomie a fyziologie

Odpowdi lékata na otadzku, zda jeclovék masoZravec, vSeZravec nebo
byloZravec se rozchézeji. Existuji vSak zakladmii$ovaci kritéria:
0 masozZravci - nepravidelny chrup uzpbeny k trhani masa, kyselé sliny,

YRy

jednoduchy Zaludek, kratké tenkéesto i tlusté, které je navicdimé a
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hladké. Travici proces probihd zahnivanim a tréenpostupuje

kratkym stevem velmi rychle.

0 byloZzravci — pravidelny chrup, zésadité sliny, Hallk je vice
komplikovany a ¥tSi, tenké i tlusté stvo je dlouhé. Spasaji velky objem
rostlin, které pozgji v zaZivacim traktu kvasi.

Mezi mito skupinami jetlovék. Ma pravidelny chrup, zasadité sliny, Zaludek
je jednoduchy, tenkéistvo delSi neZ u masoZravcTlusté stevo je asi 1,5 m dlouhé
tvaru obraceného U. Traveni probih&pgnim enzym. Pokudcélovek sni maso, tak
dlouho prochazi stvem, hnije a toxiny miliardy hnilobnych bakteriiarésSeji
organismus. Plody rostlin nejlépe vyhovuji lidskéntiavicimu traktu, protoze
nevyvolavaji Zzadné patologické stavy (Zaruba, 1996)

MasoZravci maji kratky #vni systém, aby se rychle zbavili hnilobnych
bakterii. Naopak, byloZravci maji dlouhyestni systém, aby pi@bné kvasné bakterie
mély dostatek¢asu na svowtinnost. MasoZravci se nepoti, reguluji svajiesnou
teplotu vyplazenim jazyka a rychlym dychanim. By&zi maji potni otvory k regulaci
télesné teploty. Sliny byloZravicobsahuji ptyalin, aby mohli travit Skroby. Masoiria
vymeésuji desetkrat vice kyseliny solné, ktera jéledith pro rozklad masa a
kosti.Celkovymi rozdily se ukazuje, Ze jovék od pirody spiSe byloZzravcem nez
masozravcem. To potvrzuje i skéest, Ze nefiie jist syrové maso zabitého irte,
nybrz je musi gakym zpisobem upravit. Kostmi, krvi arstvy ¢lovék opovrhuje, to
negini Zadny jiny tvor, ktery byl firodou stvééen jako masoZravec (Risi, Zurrer, 2007).
Uceleny gehled viz. piloha 1.

Vliv vegetarianstvi na zdravi

Po celém sit¢ existuji tisice a tisice eni srovnavajicich zdravotni stav lidi,
ktefi jedi hodr anebo naopak malo Zigdnych potravin. Systematicky se ukazuje, Ze
¢im mérg jime Zivaisnych potravin, tim mé&njsme postihovani hlavnimi civilizaimi
chorobami, konkréth arterioskler6zou cév, koronarni nemoci srde- infarktem
myokardu, rakovinou apod. Naopaim vice jime ZivéiSnych potravin, tim vice jsme
témito chorobami postihovani (Opitz, 1995).
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Vegetariani jsou nejmén nachylni k nemocem, maji nejlepSi hodnoty
laboratornich rozbdg nejlepSi hodnoty krevniho tlaku &t$inou normalni desnou
hmotnost. Nachylnost k infekcim je 20 % pod vSeoljen ptiimérem, steji nizka je
i frekvence lékeskych zasalh Vegetariani neznaji Zadnou nedostatest ¢i Ubytek
fyzické vykonnosti (Risi, Zurrer, 2007).

Ten kdo pravidelé pojida maso a dalSi Ziwidné potraviny, doéta privadi
nadn&érnou davku zZiveisnych bilkovin. Schopnostla vylu¢ovat bilkoviny je ale velmi
omezena a Wle tak vznika pebytek bilkovin. Elo se snaZi febytek odbourat
latkovou vyngnou, ktera ale neni tak vykonna a vyivpouze ¢ast&né produkty
latkové vynény bilkovin, kterymi jsou mukopolysacharidy a amglip Tyto produkty
pak vyvolavajitadu onemoaini nag. mukopolysacharidy se ukladaji na membranach
kapilar, zesiluji jejich sny aZ ticetindsobn a aby bylo zdsobeni krvi udrzeno zvysi se
krevni tlak. Mukopolysacharidy uloZzené mezinkami brani jejich z&sobovani
kyslikem, vyZivnymi latkami a taklo, které je nadrné vyZivované bilkovinami trpi
v organech a hikach podvyZivou. Z toho plyne, Ze potraviny s ndakiesn bilkovin
mohou podporovat vznikady chorob, nap srde&nich infarkfi, ledvinovych chorob,
dny, revmatismu, diabetu, rakoviny a Alzheimerowmoci. Ri velké a pravidelné
spoteke ZivociSnych bilkovin jsou Skody na zdravi prakticky nerytelné (Opitz,
1995).

V 70.letech minulého stoleti se odbornici na wyZigtarali pedevsim
o kvantitu a ne o kvalitu potravy.t®Zity byl tehdy dostatay prijem bilkovin a to
piedevsim ZivoiSnych. V poslednich leteckedci zjistili, Ze dilezitéjSi nez kvantita je
kvalita potravy. A dive dopordovana davka bilkovin je menSi. Dale, Ze problémy se
stravou v mnoha zemich jsoutigobeny nad@rnou konzumaci potravin Zi¢@ného
ptivodu a v nedostatku rostlinnych prodiukDnes se objevuji stale nova prohlaseni ze
strany ¥dcui i [€ékari, kterd mluvi ve prosjeh vegetarianské stravy (Roger, 1995).

Nejen v piimérné délce Zivota, ale ifpposuzovanidesné vykonnosti obstéli
konzumenti masa a sfaim k regeneraci kratSi doby odfioku. Vegetaridnské strava
regeneruje do prirozenou cestou, naproti maso, stejako kava, dodavééiu jen

energii narazovou a zatiZéla jiz zminovanymi nevyhodami. Vegetarianska strava
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nema pozitivni vliv pouze na fyzické zdravi, alena psychické zdravi, které je dano
mimo jiné i dobrym stdomim z odmitani dasti na promysleném a pnyslow

organizovaném vrazdi tvori ndm velmi podobnych (Risi, Ziurrer, 2007).

Vegetarianské strava jako prevence nar Uzné druhy chorob
Uz vime, Ze vliv vegetarianské stravy na zdrawlginy a prosgsny. Tel si to

ukdZeme a potvrdime néznych onemoaimich, i s konkrétnimiisly.

Obezita

VétSina studii dokazuje, Zgovek Zivici se rostlinnou stravou vazi vipméru o
4 — 10kg mé# nez ten, kdo &n¢ konzumuje maso. Podle WHO existuje stale vice
dikaz1 o tom, Ze nadbytek kalorii pochazejicich zitpkispiva ke zvySeni hmotnosti a
stoupd riziko obezity. Statistickymi Gdaji ve zptAWHO bylo potvrzeno, Ze
vegetariani maji nizsi spetou tuki (Roger, 1995).

Na zaklad studie provedené mezi Adventisty sedmého dne,dedgrovnéavali
vegetariani a nevegetariani, byl prokdzan vztahi megetarianstvim a niz§im indexem
télesné hmoty (BMI — body mass index). Bylo zji&t, Ze BMI se zvySuje s rostouci
frekvenci konzumace masa u muiz Zen. BMI nevegetaridn byl vy3Si nez

sy w7

u vegetariah vSech skupin muii Zzen. Vys¥tlenim nizSiho BMI vegetaridinjsou

rozdily ve sloZeni Zivin (ménbilkovin, ZivaiiSného tuku), vySSiifjem vidkniny a

zeleniny, snizenyifjem alkoholu (ADA, 2003).

Kardiovaskularni choroby — srdce a cév

Studiemi zahrnujici 76 000 subjéktbylo ukazano, Ze pget umrti na
ischemickou chorobu srdei byl o 31 % niZz$i mezi muZi vegetaridny oproti
nevegetarialm .A o 20 % niZSi u Zen vegetarianek ve srovnamgvegetaridnkami.
Déle bylo zjis¢éno 37 % sniZeni rizika vzniku této choroby vegétairiv porovnani
S nevegetariany. Vystlenim niz8iho vyskytu onemogmi srdce u vegetaridnmize
byt niz8i hladina cholesterolu v krvi, ktera je 4 % niZSi neZz u nevegetariankKe
snizeni hladiny cholesterolu a vyskytu simien chorob fispiva vySsi gjem vilakniny.

Pozitivré pasobi i vitaminy, antioxidanty C a E, které snizjidaci LDL cholesterolu.
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Naopak pijem ZivaiiSnych bilkovin ma fimou souvislost s vysSi hladinou
cholesterolu. Vegetaridnsk& strava ngjg dopordeni pro Iébu vysoké hladiny
cholesterolu (hypercholesterolémie) (ADA, 2003).

Z vyzkumu provedeného v USA vyplynulo, Ze % Uumrtnoa infarkt myokardu
u vegetariah je 55 % a 70 % u nevegetananU 82 % nemocnych arteriosklerézou
doslo po pejiti na vegetarianskou stravu k poklesu cholesteadim k lepSimu gitoku
krve cévami. Nizsi hladina cholesterolu chrai@dorozvojem arteriosklerézy, infarktem
myokardu, mozkové mrtvici a dalSimi sttémi a okhovymi chorobami (Roger,
1995).

Doktorem Keysem bylo vySetno es 12 000 osob v sedmiiznych zemich a
ze své studie vyvodil z&y, Ze riziko srdéniho infarktu vzéista v zavislosti na mnoZzstvi
pozitého masa, ryb aibeZe. VegetariAnskd strava ma mnoho moznosti, hejen
prevence proti sréaim chorobam, ale také jako jejicttt&@. To bylo vyzkouSeno Dr.
Ornishem se skupinou dobrovolnych rekonvalescpaotsrdénim infarktu, kterym byla
podavana vegetaridnské stravéedepsana hodina jogy a lehkéhocewi dens. Po
roce byly zaznamenény zjevné pokroky. | prezidemefické srdéni asociace ifiznal,

Ze Zadnou jinou metodou nebylo dosaZeno takovypéchs (Opitz, 1995).

Vysoky krevni tlak - hypertenze

Podletady studii maji vegetariani nizsi systolicky i d@Eky tlak v porovnani
s nevegetariany. Rozdil mezi nimi je 5 az 10mm pigiem?z jiz snizeni tlaku o0 4 mm
Hg vede ke sniZeni celkové mortality. Hypertenzeevegetariai se vyskytuje u 42 %
jedinal, u vegetariaih to bylo pouze 13 %. Vysteni nizSiho krevniho tlaku u
vegetarian je slozité a pokusilo se o to mnoho studii. \&kni nebylo nalezeno ve
vztahu k BMI, €lesné aktivié, absenci masa, obsahu tuku, vlakningijnpu drasliku,
vapniku nebo h@iku. Vyswtlenim je mozna rozdil v reakci inzulinu na krevni
glukozu, protoZze glykemicky index u vegetafige nizSi. Nebo se jako vy&eni
uvadi misobeni vlivu vSech komponent rostlinné stravy (ARAD3).

Odpornici WHO ve své zprawdavaji jako gi¢inu nizSiho tlaku vegetarién
néjakou sloZzku produki ZivociSného fvodu (bilkoviny nebo tuky) u lidi

konzumujicich maso a jiné potraviny Z&&ného fivodu (Roger, 1995).
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Rakovina — nadorova onemoeni

Obecrt Ize fici, Ze vegetariani maji nizSi vyskyt nadorovychemocrini ve
srovnani s ostatni populaci. Vegetarianska strapliuje vyzZivova doporéeni
Narodniho institutu pro rakovinu lépe neZ neveg@tska strava, hlaendiky pijmu
vlakniny a tuki. Vysoky gijem vladkniny misobi jako projektivni faktor nadirsteva,
ale ne vSechny studie tento fakt potvrzuji. Vlaknabsorbuje potencidirkarcinogenni
Zlucové kyseliny a s$evni karcinogeny, které jsou &d vylucovany casgjSim
vyprazdiovanim. K eliminaci zmiovanych latek pomahaji i enzymy, které se nachazeji
ve stew. Vlaknina tedy psobi jako ochranny faktor a jako rizikové faktomp wznik
nadoru tlustého #va se uvadiervené i bilé maso (ADA, 2003).

V jednom gramu masa se nachazeji miliony hnilobriyakterii, které ve sw
zastavaji v nestravenych zbytcich. Pokud maji optiindivotni podminky, tak se
rychle rozmnoZuji a vyttauji ptirozenou stevni fléru. Hnilobné bakterie svou latkovou
vyménou produkuji velky p&et jedovatych latek vyvolavajicich rakovinu.ieSmi
rakovina je podé&covana spdebou masa, takZze optimalni podil masa ve &tjav
nulovy (Opitz, 1995).

Zvysené riziko vzniku rakoviny prsu byva davano stmvislosti s celozZivotni
vysokou estrogenni aktivitou. U vegetafdidbylo studiemi zji&no, Ze maji nizsi
hladinu estrogeiv krvi, a tim i niZsi riziko vzniku rakovinu prgADA, 2003).

Zeny, které dennjedi maso maji 3,8kréat vy3si riziko vzniku rakaviprsu nez
nevegetariansky, nebo Zeny konzumujici maso 1kydtet Vegetarianské divky
za&inaji menstruovat pozf, tim se zkracuje estrogenni aktivita a sniZujeiziko
vzniku rakoviny prsu (Opitz, 1995).

Vegetarianska strava chranied rakovinou z mnohadsiodi. Nekteré jiz byly
zmirgny, ale to nejsou vSechny. DalSimivddem jsou protirakovinné a ochranné latky
rostlinné stravy, nap karoten, enzymy (v brukvovité a kapustové zel@nimaktivujici
karcinogenni benzpyren, inhibitory protedaz vdangtach a antioxidanty. Srovnavaci
studie udavaji, Ze ve 100g uzeniny je benzpyreapsfako ve 30 — 40 cigaretach.
Vegetariani konzumuiji rostlinné tuky, které obsamgnasycené mastné kyseliny a ty
maji protirakovinovy dinek a jsou tedy zdravi prosiné. Naopak,¢im vice
ZivociSnych tuki je dodavano dceéla, tim W&tSi je riziko vzniku rakoviny $éva, prsu,

délohy a prostatyerveny,Cervend, 2002).
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Zdrava vyZziva mize velmi snizit riziko onemoeni rakovinou. Pracovnici
WHO zjistili, Ze strava bohata na ovoce, zeleninebdloviny by zabranila vzniku

kaZzdého patého naddorového onenmtodifRisi, Zirrer, 2007).

Diabetes mellitus — cukrovka

Vyzkumy potvrzuji, Ze strava zaloZzend na potravindostlinného fivodu
sniZuje riziko vzniku diabetu 2. typu a 8pje poZadavky na vyZivova dopdéani gi
lécbe této nemoci (ADA, 2003).

Jinakieteno, na vznik diabetu méa negatividinek hojna spdtba masa. Je tedy
nutné, aby byla zeéména dieta pro diabetiky, ve které se stélefespvysledky studif,
doporiuje to, co jim zhorSuje zdravotni stav, tedy maBgka se to diabetu 2. typu,
ktery neni vrozenou formou, ale vznika vilpfhu Zivota v¢erpanim slinivky B3ni
piedevSim jejiho hormonu inzulinu. Diabetes ti@@u komplikaci acasto byvaji
smrtelné, naip arterioskler6za, infarkty myokardu, porucbiyinosti ledvin, oslabeni
mocového néchyre, Spatné hojeni ran az amputacecktin, oslepnuti (Roger, 1995).

Ochranny vliv vegetarianské stravy se Wthye nizSim BMI vegetaridh a
vySSim gijmem vlakniny, oba faktory zlepSuji inzulinovownggivitu (ADA, 2003).

Dr. Hans Diehl proved| na studentech experimentd®ou jednoho tydne jim
byla podavana strava bohatd na ZiSné tuky a u 50 % studénise po vysdeni
ukézaly prvni piznaky diabetu. Totéz vyzkouSel 8l gilogramem cukru derinpo dobu
deseti tydid a vysledkem bylo, Ze u Zadného studenta nebylgveby piznaky
diabetu. Podobnou studii usk&émtd Dr. Anderson, ktery studeith daval stravu
bohatou na Ziv&idné tuky. UZ po jednom tydnu 70 % studen&lo prvni giznaky
diabetu (Svoboda zt4t, on-line [4]).

Osteoporoza

Jedna se onemogmi, které dla velké starostifedevsim Zzendm po menopauze.
Projevuje se&idnutim kostni hmoty a tim i ztratou pevnosti koktisti jsou nachykgjsi

ke zlomenindm a deformacim (Roger, 1995).

hmoty Zen stravujicich se vegetariansky kw65 let byla 18 % , tedy asi polowi

wviN s

ztrdta nez u Zen pojidajicich maso. Mnohé studezuik Ze nejtleZitéjSim krokem
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ve vyZzik pro udrZeni zdravych kosti, je omezeni poZzivalkobin a zvySeny fjem
vapniku neni dlezity. Toto tvrzeni bylo prakticky @eno na Zenach kmene Bantu,
které gijimaji polovicni davku vapniku, nez jakou povaZugmecka spolénost pro
vyZivu za potebnou. Mald mnoZstvi vapniku jsou delvyuZzity diky nizkym davkam
bilkovin, které netvi prebytky v Ele. Osteoporéza je v tomto nagodcela nezndma
(Opitz, 1995).

NowgjSi studie poukazuji, jako na ochranné faktory wfreosti, na vysoké
piijmy drasliku a vitaminu K vegetarianek. Studie edd@epotvrzuji udaje, Ze by
vegetarianska strava zaan® ochraiovala ed osteoporézou, navzdory nizkému
piijmu ZivegiSnych bilkovin (ADA, 2003).

Vliv masa a Zivo €iSnych produkt G na zdravi €lovéka

Maso je nej¥tSim zdrojem ZivéiSnych tuki v naSi stra¥. Co do obsahu energie
je maso v piméru sloZzeno ze dvoudtin z tuku, ktery je tvien gevazri nasycenymi
mastnymi kyselinami, z jednéetiny ZivaisSnymi bilkovinami (coz se paradoxkdysi
ozna&ovalo pra¥¢ za [fednost masa). Pozorovani ukazala¢egmostiady civilizatnich
chorob je tim wtSi, ¢im WtSi je spateba Ziv@iSnych bilkovin. Ob zakladni slozky
masa jsou tedy pravtemi slozkami stravy, které bychom v zajmu zdrawlinto
nejvice omezit. Maso je spolu s vejci hlavnim zelnojcholesterolu v nasi stta\NaSe
zdravi poSkodi nejvice masaté, nap. vepovy bicek (Husék, on-line [5]).

Maso, které se jevi jako libové, je plné Zidmého tuku, nelbhospodéska
zvitata nemaji v chovatelskych zavodech moznost pofigbger, 1995).

Uzeniny stoji na vrcholu dokonalosti v tom, jak kaZovat lidské zdravi.
Uzeniny obsahuji stefnjako maso saturované tuky a cholesteti,to, co je vibec
nejwtsi hrozbou naSemu zdravi. Uzeniny dale obsahulj@évenozstvi soli. Jsou tedy
idedlni pro to, aby pomohly zvysit krevni tlak aske@ir® mohou zafi¢init mozkovou
mrtvici ¢i infarkt myokardu. B uzeni krond toho vznikaji rakovinotvorné latky. V
domacich uzeninich jesdhto latek podstatnvice nez v pimyslow vyrabkénych
uzeninach. Ve spt#h® uzenin vysoko fedstihujeme USA i dalSi staty (Husak, on-line
[5]).

V zajmu zdravi bychom se di snaZzit co nejvice snizitiflem cholesterolu

Z potravy, nap snizit spatebu vajec, a kromntoho také snizitifjem potravin, které v
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tele zvySuji vnitni tvorbu cholesterolu. Tzn. sniZitilpm saturovanych tuka v3ech je
obsahujicich Ziv&@Snych potravin, masa, dnych ml&nych vyrobki, vajec. O rybach
se ¢astoiika,Ze jsou satasti zdravé vyZivy. Je tomu ale opravdu tak? Pddimase
Husaka, pokud nahrazujeme maso suchozemskydht awibami, tak svému zdravi
prispivame. Pokud ale z@zujeme ryby do jideltku misto obilovin, brambor, zeleniny
a ovoce, tak si pra¥godobr zdravi zhorSujeme. Diky velkému obsahu choleaterol
Zivogisnych bilkovin a Skodlivych chemikalii (Husék, tine [6]).

Existuje dostatekikazi o tom, Ze ryby sladkovodni i ireké jsou postizeny
nadorovym bujenim, neni ale jisté, zda to znamaailéorpro ¢lovéka. Ryby pedstavu;ji
.vak® plny Skodlivin dneSniho ta. Jedy v obsazené v rybach jsou az 70 000krat
koncentrova®§Si nez samotné voda. Tyto jedy pak musi byt \kkas €le odbouravany
enzymy, coz znamena velkou gpro cely organismus (Bukovsky, 1998).

VSechny ¥decké vyzkumy prokézaly, Ze zdravotni nevyhody \gné
pojidanim ryb jsou steintak zavazné jako Skody vyvolané yepym, howzim Ci
dribeZim masem (Opitz, 1995).

Nebezpéné a jedovaté latky viz. vliv vegetaridnstvi naazdr3.1.4., toxické latky

vV mase.

Strava jako zdroj zivin a biologicky d  dlezitych latek

Potraviny maji hodnotu energetickou i biologickoktera je dana jejich
sloZzenim, zuzitkovanim v organismu a obsahem |&t&k¢ si organismus neumi sam
vytvoiit (nag. esencialni aminokyseliny) a ochrannymi latkankojgsou mineralni
latky, stopové prvky, vitaminy. idbezZitou roli hraje vzajemny pa¥njednotlivych Zivin
— bilkovin, tuki, sacharid a jejich podil na celkové energetické hodrsitavy. Dnes je
doporigovano 10 — 13 % bilkovin,itve to bylo vice jak 15 %. Tuky by dly byt
zastoupeny dnes z 25 — 27 %ivd 30 % a sacharidy dnes 60 — 65 %ied56 %
(Petrasek, 2004).

Podle nejmoderjSich vyzivovych doporkeni by nély sacharidy tvét 80 — 86
%, tuky 10 % a bilkoviny 5 % energie z celkovéh@rgetického fijmu (Cerveny,
Cervena, 2002).
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Bilkoviny - proteiny

Bilkoviny potrebuje kazda hika v €le. Jsou nezbytné Kistu, udrzovani vSech
tkani — kosti, svalstva,ike, vlag, nehfi. Usastni se tvorby enzyimpro traveni, jsou
duleZité pro tvorbu protildtek a s&ésti hormon. Stavebnimi kameny bilkovin jsou
aminokyseliny, které obsahuji — uhlik, kyslik, Mqds$iru a dusik. ¥Sina bilkovin se
skladé asi z dvaceti aminokyselin, mohou se v mgkteré aminokyseliny opakovat
vicekrat, takZze se kotwea bilkovina skladd az ¢p set jednotek aminokyselin
saazenych ve specialnim sledu (Sanders, 1998).

Potraviny v pirozeném stavu, detn® masa, mléka, ryb, rostlin a mikroorganism
obsahuji vSech 20 aminokyselin, liSi se ale jejiumoZstvi. Rostliny si aminokyseliny
vyrabsji z uhliku, kysliku, dusiku, siry a vody. Zigichové, etns &lovéka, jsou
schopni syntetizovat v jatrech jegkiteré z patebnych aminokyselin a ostatni museji
piijimat v potra¥, tlo si je nedovede vytid, ty jsou zndmy jako zakladni, esencialni
aminokyseliny. U dosflych se uvadi 8 esencialnich aminokyselin - izaleukzucin,
lysin, methionin, fenylalanin, threonin, tryptofarglin a u dti jsou doplgny o histidin

a arginin Cerveny,Cervena, 2002).

Pred rekolika lety se kladl draz na ¥tSi spotebu bilkovin. Dnes uZ &Sina
odborniki na vyZivu zastava nazor, Zze sgeta bilkovin ve vysglych zemich je vyssi
nez je nutné. Nadbytek bilkovin ve st¢apodporuje dnu, korn&ti tepen, neurdzu,
nemoci ledvin, srdce atd. Podle ¢éBwé zdravotnické organizace (WHO) je vyskyt
rakoviny tlustého geva, prsu, prostaty, aterosklerézy a dalSich eadgfiich chorob tim
vyssi,¢im vySSi je spdeba bilkovin, zejména Zi¢&nych. Za optiméalni denni sgebu
bilkovin v potra¥ pro dosplé se dnes uvadi hodnota 0,75g bilkovin na jedkEgidm
télesné hmotnosti, pro adolescenty asi 1,00g bilkexanl kg hmotnosti. Dopotuje
se, aby podil kalorii z bilkovin t¥ib 10 % az 15 % vSech kalorii v potiaVWHO
stanovila nejnizsi peebnou davku bilkovin na 5 % dennihaijmu energie
(Roger, 1995).

Podle dneSnich poznditlse pohybuje denni pgeba bilkovin wlovéka mezi 25
a 30 gramy. Bilkoviny zkonzumované nad toto mndZzsw ukladaji v cévach, ve
vazivové tkani a brani tak zasobe#lesnych orgam dalezitymi Zivinami. Abychom
télu dodali nutnych 30 grafnbilkovin, nemusimeibec jist maso. Je mnohem zdij&v

spolehnout se na vegetarianskou stravu bohatoustaihy, a‘echy, obiloviny, ovoce,
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zeleninu a kiiky (Risi, Zurrer, 2007).

Biologickéd hodnota bilkovin je dana sloZzenim amiyg#in, jejich vzdjemnym
pormgrem a vazbou. Mezi bilkoviny s nejvysSi biologickbadnotou pat ZivocisSné
bilkoviny, které maji vySSi obsah a lepSi zastoup8ech esencialnich aminokyselin.
Biologicka hodnota bilkovin rostlinnéhoiyodu je niZSi. Resto ale rostlinné zdroje
bilkovin poskytuji dostatsmé mnoZstvi esencialnich aminokyselin, pok&ldvek
konzumuje rozmanitou rostlinnou stravu. Rostlinnybilkovinami jsou nejbohatsi
lusteniny, predevSim séja a hrach, které maji i vhodné sloZzesgnaalnich
aminokyselin. Konzumacdiznych zdroj aminokyselin zajisti dostatey prijem vSech
aminokyselin a zabezpieodpovidajici dusikatou bilanci. Dusik je odpadmpimduktem
metabolismu bilkovin, analyzou dusiku ve s&av v odpadovych zplodinach (o
stolice) se utuje, zda je fHjem a vydej dusiku v rovnovaze a tim i optimalmaastvi
bilkovin ve stra¥ . U ¢lovék konzumujiciho potraviny zaji§ijici potebny denni fijem
energie je tért nemozné, aby nebyla napia denni pdeba bilkovin a nastala tak
negativni dusikaté bilance (Petrasek, 2004).

Podle WHO jsou bilkoviny séje,fechi, listové zeleniny, brambor a celého
obilného zrna plnohodnotné bilkoviny, protoZze ohgahvSechny esencialni
aminokyseliny. Bylo dokonce zji§to, Ze bilkoviny skterych rostlin maji pr@loveka
vySSi biologickou hodnotu nez bilkoviny masa a raléK toho vyplyva, Ze k Zivotu
nepotebujeme maso. Naopak, kdo chce snizit riziko vznikkoviny a dalSich
civiliza¢nich nemoci, tak d¥e bez obav o dostatek bilkovin vypustit maso zEhev
jidelnicku (Zaruba, 1996).

. Tuky — lipidy

Tuky jsou nejkoncentrov&jsim zdrojem kalorii a hlavnim zdrojem energie ve
straw. Ve srovnani se stejnym mnozstvim sachanebo bilkovin obsahuji vic nez
dvojnasobek kalorii, 1 g tuku obsahuje 9 kilokdlol g sacharidl nebo bilkovin pouze
4 kilokalorie. Tuky dale umaitiji vsttebavani vitamii rozpustnych v tucich , funguji
jako izolace a ochranakterych organ (Cerveny,Cervenéa, 2002).

Jsou to chemické sléaniny tvaeny atomy uhliku, vodiku a kysliku. Jinak

feceno jsou estery vySSich mastnych kyselin a glycefotli se na jednoduché lipidy,
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které jsou tveeny jednou molekulou glycerolu gemi mastnymi kyselinami. SloZené
tuky obsahuiji krom glycerolu mastnych kyselin dalSi prvky, jako jeffar, dusik, sira.
Pati mezi r¢ nag. lecitin, kefalin - plni v organismuiteZité funkce (Roger, 1995).

Hlavnimi sloZkami vSech tukjsou mastné kyseliny, které mohou byt nasycené
(molekula obsahuje maximalni mnoZstvi vodiku), mgnané a mastné kyseliny s trans
konfiguraci, které vznikaji hydrogenaci. Nenasycemastné kyseliny se déleltlna
mononenasycené (jedna dvojnd vazba mezi atomyuhéikpolynenasycené (s vice
dvojnymi vazbami). Nasycené mastné kyseliny jséiuppkojové teplat tuhé nap
maslo, sadlo, tuk v tvrdém syru, palmovy a kokosolgj. Vysoky gijem &chto tuki je
spojovan s rizikem srdaich chorob a mnoha dal§imi chorobami. Hlavnimiogdr
mononenasycenych mastnych kyselin jsou olivovgpkovy olej, liskové iechy, keSu,
mandle, avokado. Nasycené i mononenasycené magipérly si €lo vyrabi samo ze
sacharid, alkoholu, bilkovin a nejsou tedy ve stkamezbytné Cerveny, Cervena,
2002).

Nekteré polynenasycené mastné kyselinyé® wytvorit neumi a musime je
proto ¢erpat z potravy a ozmaji se proto jako esencialni.éb se na d¥ skupiny:
omega-6 mastné kyseliny odvozené od kyseliny Iv@lalobrym zdrojem je olivovy
a sluneénicovy olej, slunénicova a dyiova seminka, vlaSsk&exhy a druhou skupinou
jsou omega-3 mastné kyseliny odvozené od linolerkygéliny, dobrym zdrojem jsou
s6jové bobyiepkovy olej, Igny olej. Mezi omega -3 mastné kyselinyipakyselina
eikosapentaenova (EPA ) a dokosahexaenova (DHAQetdeianska strava je obeécn
bohata na omega- 6 mastné kyseliny, ale chuda @@ — mastné kyseliny. Tento
nepongr maze byt gicinou nedostatmé produkce fyziologicky aktivnich dlouhych
rettzai kyselin EPA a DHA. Strava bez ryb, vajec vede #ostatku pimych zdrofi
EPA a DHA. Takto se stravujici lidé musi mit z&sStzvySeny gjem omega — 3
mastnych kyselin (linolenové kyseliny).fillym zdrojem DHA pro vegany a

vegetariany jsou mikiasy (ADA, 2003).
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Idealni gijem tuki by meél vypadat nasledovn (procenta jsou z celkového
mnoZstvi energie, kde by tukyétp byt max. do 30 % &kteti odbornici uvadi jen 10
% z celkového energetickéh#jmu):

Nasycené tuky mémez 7 %
Mononenasycené 7 % - 10 %
Trans-tuky 1 % - 2 %
Omega-6 asi4 % - 6 %
Omega-3 asi 1% - 2 %

NasSe strava by se &a sklddat pedevSim z mononenasycenych ttult co

O O O O o

nejmér z nasycenych tuk DuleZzity je i rovnovazny fijem esencialnich mastnych
kyselin. Omega-6 mastné kyseliny sé&astni regulace celéady tlesnych pochodl
nag. krevniho obhu a zagtd, chrani ped srdénimi chorobami. Nadsrné mnozZstvi
muaZze zvySit srdZeni krve a riziko mrtvice, infarktwanik rakoviny. Omega-3 mastné
kyseliny jsou nezbytné pro spravny vyvoj mozkéniositnice, zmifuje zarty a
napomabhaji f 1écbé srde&nich chorob a lupénky (Sanders, 1998).

Mezi komplexni lipidy pai cholesterol, ktery se nachézi v v potravinach
ZivociSného fivodu a organismus jej produkuje v jatrech. SlouZimm jiné jako
surovina pro syntézu pohlavnich hormpilucovych kyselin a buttnych membran.
Cholesterol cirkuluje v krvi ve spojeni s lipopriote a podle jejich druhu seéll na
cholesterol LDL a HDL. LDL (Low Density Lipoproteyi cholesterol se vaze na
lipoproteiny o nizké hustéta nazyva se také jako ,Spatny cholesterol®, pmtoz
podporuje vznik arterioskler6zy. HDL cholesterolighl Density Lipoprotein) se vaze
na lipopoproteiny o vysoké hustotMa preventivni tinek proti arterioskleréze a je
ozna&ovan jako ,hodny cholesterol. Jeho mnoZstvi zviySupnonenasycené tuky,
které zarove snizuji LDL cholesterol a vyt¥atak vySSi porér mezi HDL/LDL, coz
pusobi ochran®t Opané pasobi nasycené tuky a trans-tuky, které zvySujiihladDL
cholesterolu (Roger, 1995).

Vysoka spateba tuki je spjata s mnozstvim vaznych nemociinapzovanim
artérii cholesterolovymi nanosy, sttém infarktem, cukrovkou, obezitou. Existuji
dukazy, Ze rakovina tlustéhotsva, prostaty, &dohy, prsu, pankreatu jsou spojeny
s vysokym pijmem tuki a s vysokou sp##bou masa a zi¢agnych tuki. Nahradime-li

dosavadni pouZivané tuky a oleje oleji s vysokyndileon mononenasycenych
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mastnych kyselin, d¥eme tim amrtnost sniZit o vice nez 10%. Stovkaskiug: bylo
dokazano, Ze ke vzniku rakoviny nejvidéspivaji polynenasycené tuky. Jegsrejsi
je, Ze z hlediska nemoci srdce a cév jsou nejSkgsii tuky nasycené. Zdravatn

nejvhodrgjsi jsou mononenasycené tuky (Husak, on-line [7]).

Sacharidy — uhlohydréaty

Jsou hlavnim zdrojem energie ve strav rychlym dodavatelem kalorii. 1 g
sacharid dodavéadlu 4 kilokalorie. Mely by tvorit 55 — 60 % a nejmode¥j$i vyZivova
doporwieni uvadji az 80 % z celkového denniho energetickéfipnp. Telo je vyuZiva
k vyrobé energie pro praci, k udrzovani kikna k tvorlg tepla, napomahaji k traveni a
regulovani tuk a metabolismu bilkovin. Jako zasoba jsou uloZenfovme glykogenu
ve svalech a jatrech.dD se do ti skupin: monosacharidy, disacharidy a polysaclarid
(slozené, komplexni uhlohydraty). Prvniédskupiny byvaji ozn&ovany jako cukry
nebo jednoduché sacharidy (Roger, 1995).

Monosacharidy jsou t¥eny jedinou molekulou a jsou organismem rychle
asimilovany a vsebany. Nejbzr¢jSi monosacharidy jsou glukéza (hroznovy cukr,
dextréza), fruktéza (ovocny cukr). Nachazeji s&$ech druzich ovoce a v medu.
Disacharidy jsou tvieny d¥ma molekulami monosachatida jsou jimi sachar6za
(titinovy cukr), maltéza (sladovnicky cukr) a laktoZmlécny cukr). Jednoduché
sacharidy dodavajiétu jen velmi malé mnoZstvi jinych vyzivnych lategroto se
doporituje omezit jejich mnozstvi na 10 — 15 % celkovémzrgetického fijmu
sacharid (BlahuSova, 2005).

Polysacharidy (komplexni uhlohydraty) jsou dloufed#zce ¥tSinou glukozy.
Pati mezi r¢ Skrob, glykogen, celuléza. Skrob produkuji pouzstliny a nachazi se
v obilovinach, v ryZi, bramboréch, zelegjrlusgéninich, ovoci. Glykogen je podobny
Skrobu, ale je produkovan Zisichy z glukézy a skladovan v jatrech. Celul6za se
nachazi ve vSech rostlinach, tivetrukturu jejich tkani. Komplexni uhlohydratygobi
ochrang proti civilizatnim chorobam, maji vysokou vyZivnou hodnotu a jgdtojem
vitamini a mineral. Zasobuiji &glo také vlakninami. Z celkového energetickéhgnpu

sacharid by mely tvorit vice jak 80 % (Roger, 1995).
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VI&kniny jsou slozky vyZivy, které nemaji vyZivovdwdnotu a nejsowtlem
stravitelné, ale hrajitdeZitou roli v travicim systému. Jsou to komplexhiohydréaty
mimo lignin, ktery se nachazi ve slupkach ovoceekerdiny a v devnatychcéstech
rostlin neni sacharidem. VIdknina magdvavni formy — rozpustnou a nerozpustnou.
Hlavnimi zdroji rozpustné formy jsou ovesné otrubystniny, WwtSina ovoce a
zeleniny, celozrnny chléb &stoviny. Nerozpustné vlaknina se nachazi hlavmyZi,
pSenici, kukitici, oreSich a semenech (Sanders, 1998).

Nerozpustné vliakniny urychluji fchod stravy zazivacim traktem a zkracuji tak
dobu misobeni toxickych latek veisi& a pisobi jako prevence rakoviny tlustéhtesa
a koneéniku. ZwtSuji objem stolice, pomahaji odstranit zacpu &etdnormalni pohyb
sttev a snizuji riziko $evnich nemoci. Rozpustné viakniny zpomalujiretsdvani
glukézy tenkym sevem do krvecimZz mohou pomoci ovlivnit diabetes a obezitu.
Snizuji hladinu cholesterolu v krvi a krevni tlak tam i riziko srdénich chorob
(BlahuSova, 2005).

Denni spdieba vlakniny se udava 25 — 30 gfamekteri vyZivovi odbornici
uvadsjii az 50 gram, prekrateni této davky rize snizit vdebavani #kterych
mineralnich prvik (vapniku, Zeleza) a zivin. Pokud vezmeme vSechmphydraty
dohromady, tak Udaje z celéhoétv ukazuji zcela jasn Ze srostouci sp@bou

uhlohydréat klesa vyskyt civilizanich chorob Cerveny,Cervené, 2002).

Vitaminy

Vitaminy jsou organické esencialni sloZky potrakteré hraji dleZitou ulohu
v mnohych biochemickych reakcich organismu (regulacetabolickych pochdg
obecrt slouZi jako koenzymy). ®obi jako katalyzatory a podileji se na oxiua—
redukénich procesectCerveny,Cervena, 2002).

Jsou vytvéeny rostlinami a jsou v nich obsaZenydba v (¢inné forne jako
vitaminy nebo v natinné jako provitaminy, ty si¢to samo mini v latky &inné. Je
znamo 14 vitamii, které jsou rozpustné v tucich nebo ve &oWelky prebytek
vitamini se nazyva hypervitamindza a jejich nedostatek Wiygmin6za az avitaminéza
(BlahuSova, 2005).
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1. Vitaminy rozpustné ve ved

Vitamin B1 — Tiamin
Je nezbytny k ziskdvani energie ze sachardki a alkoholu. UdrZzuje dobry stav
nervstva a svalstva. Nedostatek se projevuje n#opznespavosti, depresemi a
chorobou beri-beri. Konzumace bilého cukru, produkibilé mouky, zrnkové kavy
zvySuje naroky na vitamin B1, nebgej likviduji az na 50 %. Zdroje: celozrnné
vyrobky, luséniny, séja, #echy, obilné kilky, v¢eli med, drozdi. Denni spgeba se
udavé asi 1,7 - 2 mgérveny,Cervena, 2002).

Vitamin B2 — Riboflavin
Vyskytuje se ve form koenzynii. Dulezity je na funkci zraku, podili se ndepené
tukd a cukin, ovliviiuje ¢innost CNS a jater, stimuluje tvor¥ervenych krvinek. Jeho
nedostatek se projevuje hlavporuchami vidni, popraskanim koutkast, poruchami
srde&ni ¢innosti, slabosti apod. Zdroje: kvasnice, tvarobesmé vigky, brambory a
luStniny. Denni davka je 1,9 - 2,5 mg (Sanders, 1998).

Niacin
Ozna&uje se i jako vitamin PP neboli kyseliny nikotinové dilezity pro gemenu tuka,
cukri, aminokyselin a pro normalni ¢innost celé nervové soustavy
(Cerveny(Cervena,2002). Jeho nedostatekisgbuje nemoc nespavost, deprese,
halucinace, sebevrazedné amysly, pelagrutjépr, zart kiZze a demence)
(Roger,1995). Zdroje: slutricova semena, celozrnnécépm, otruby, fazolecocka,
sbja, dechy, zelenina a drozdi. #nérna denni spoéba je 18-25 mg(erveny,
Cervena, 2002).

Vitamin B5 — Kyselina Pantotenova
Pomaha uvdlovat energii z potravy, nezbytnd pro syntézu chetefu, tuku
a cervenych krvinek. Nedostatek je extr&mzacny. Zdroje: otruby, zelenina, drozdi a
sudené ovoceerveny,Cervend, 2002).

Vitamin B6 — Pyridoxin
Ugastni se femsny aminokyselin, ma velky vyznam pro vyZzivu CNSavwrk mozku
i periferni nervové soustavy. JéleZity pro imunitni funkce organismu. Nedostatek se
projevuje kecemi ve svalech, anémii, depresemi. Zdroje: obiligky, otruby, dechy,

drozdi, lu&niny, zelenina a banany. Dopoéané denni davké&ni 2 mg (Roger, 1995).
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Vitamin B12 — Kyanokobalamin
Je nezbytny pro krvetvorbu, pro dobréinnost nervového systému, jater, wm
sacharid, tuki, spolu s kyselinou listovou jeulbZity pro syntézu DNA a tvorbu
myelinu nervovych vildken (Sanders,1998lorl si tvai zasoby tohoto vitaminu
v jatrech asi na 3 — 7 let. Z&dné potraviny roegimo fivodu neobsahuji dostates
mnoZstvi vitaminu B12, pokud jim nejsou obohac&mwéto jedinym zdrojem vitaminu
B12 pro vegany jsou obohacené potraviny a suplgm@iDA,2003). Zdrojem jsou
vejce, ml€né vyrobky, maso a bakteriefestni flory, které jej produkuji. Nedostatek
tohoto vitaminu se projevi ve foemvaznych neurologickych symptdm- brreni
v korgetinach, Spatna paiy halucinace, anémii, degenerace nervovych vldken.
Pramérna denni davka je 2g (Cerveny,Cervend, 2002).

Kyselina listova a jeji derivaty folaty
Je nezbytna pro spravnyupeh krvetvorby a nutna pro tvorbu DNA a bilkovin. iJej
nedostatek zjsobuje makrocytarni, megaloblastickou anémii, pe8kostev. Zdrojem
jsou otruby, zelena listova zelenina, &by (Cerveny{ervena,2002). Dopotena
denni davka je 20Qg (Sanders, 1998).

Biotin — Vitamin H
Je to koenzym karboxyldz acetylkoenzymu A. Pomytaaket mastné kyseliny, je
duleZity pro syntézu tuku a cholesterolu. Jeho nedektbrzdi #ist dti, zpisobuje
vypadavani vlasa dermatitidu, spavost a sniZzuje odolnagti wemocem. Zdroje: soja,
drozdi, ketaku, 3Spenatu, hrachu, vajgch bilcich CervenyCervena,2002).
Doporwena denni davka je 2Q@ (Sanders, 1998).

Vitamin C — Kyselina askorbova
Je dilezity pro tvorbu kolagenu, bilkovin, ztibchrupavek, H hojeni spalenin a ran,
ma antioxid&@ni a protirakovinovy &inek, podporuje véebavani Zeleza. Nedostatek
vitaminu C zfisobuje nemoc zvanou skorbut neboli Kijed Projevuje se celkovou
slabosti, krvacenim z dasni a ddz&, chudokrevnosti. Nedostatek se projevuje dale
bolesti klouli, Unavou, zatty dasni apod. Zdroje: Sipky, rybiz, listovd zeheni
citrusové plody, brambory f&n. Dopordena denni davka 60 — 75 mg (Roger, 1995).
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2. Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A
Ucastni se okystovacich a obnovovacich proéegpodporuje ist, udrzuje sliznice
dychaciho, zaZivaciho a #avého traktu, je @leZity pro zrak a ma i protirakovinovy a
antioxida&ni inek. Vitamin A je v organismu neskladny a podavetsich davek
miZze byt toxické (poskozeni jater a kosti, zvracéfigrvenyCervena,2002). Nachazi
se ve formt provitaminu karotenoidu zvaného beta — karotenosimach
a v zivaisnych produktech ve forénretinou (Sanders,1998). Rostlinny beta — karoten
se vstebava ke nez retinol, proto ptbujeme az 6 x vice rostlinného karotenu nez
retinou (Roger,1995). Dost&t® mnoZstvi vitaminu A u vegetariaje zajistn tremi
porcemi Zluté nebo oranZové zeleniny dgnlistovou zeleninou, ovocem jako jsou
meruiky, meloun, mango, dyn Nedostatek zjsobuje Seroslepost, dechové
obtiZze.Denni paeba je 80Qug (Sanders, 1998).

Vitamin D — Kalciferol
Je nezbytny pro vigbavani vapniku a fosforu a je tedylekity pro zdravou strukturu
kosti a zub.
Vyskytuje se ve dvou odliSnych formach: vitamin Pé&holekalciferol), ktery se
syntetizuje fsobenim slungich paprsk v kazi a vitamin D2 (ergokalciferol), vznika
z rostlinného sterolu - ergosterolu. Pokud j€e& vystavena sludaimu z&eni, vytvi
si dostatek vitaminu D.iPpobytu mimo slunéni z&eni potebuje dosgly 5 pug. Vyssi
davky mohou vést k ukladani vapniku a nevratnémikqeeni srdce, ledvin, plictiP
jeho nedostatku #sknou a deformuji se kosti, potom se mluvi o nenzeiné Kivice
(Roger, 1995).

Vitamin E — Tokoferol
Je to skupina latek s antioxittdm a protirakovinovym &inkem. L&i srde&ni poruchy,
nemoci ledvin, podporuje hojeni ran. Zdroje: n&id semena pSenice, sltniee,
¢ocky a soje, ludniny, adechy a zelenina. Denni dopoama davka je 20 mg (Roger,
1995).

Vitaminy skupiny K (K1, K2, K3)
Jsou velmi dlezité pro spravnou srazlivost krve, pouziva seoki® jinych bilkovin
pro zdravé kosti. Vitamin K1 je syntetizovan v hostch, hlave listové zelenis,

rajcatech, oeSich, lu&tninach. Vitamin K2 je produkovanievnimi mikroorganismy,
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dlouhodobé uzivani antibiotik e zpisobit nedostatek tohoto vitaminu. Doptena

denni davka je 7Qg (Cerveny,Cervend, 2002).

Mineralni latky

Tvori jen 3 — 4 % hmotnosti lidskéh@ld. Telo potebuje relative velka
mnoZstvi v gramech tzv. makropfyknag. vapniku, h&tiku, sodiku a drasliku. MenSi
mnoZstvi v miligramech stopovych pivknag. zinku, Zeleza, #emiku, manganu
a v mikrogramech tzv. mikroprik,nag. jodu, selenu, niklu, chrému. Na&jezitejSimi
zdroji minerélnich latek jsou rostliny, obsah mi#igrzavisi na jejich mnozstvi vage.

V masité stra¥ je minerah spiSe nedostatek (Sanders, 1998).

1. Makroprvky

Sodik — Natrium (Na)
Je dileZity k udrZzeni osmotického tlaku &lriich tekutinach, zajifije transport mnoha
dilezitych latek védle a oznauje se proto jako ,sodikova pumpa“tijfname jej
vétSinou ve formd chloridu sodného (kucligka sil). Jeho nadbytek ifspiva
k vysokému krevnimu tlaku, nemocem ledvin a nedektaede ke svalovymi&im,
Unaw a bolesti hlavy. Pé¢bna denni davka je 160 mgefveny,Cervena, 2002).

Draslik — Kalium (K)
Buriky, nervy a svaly by bez drasliku nemohly spgafmngovat. Spolu se sodikem
udrZuje rovnovahu tekutin, reguluje krevni tlakrdesni rytmus, je nezbytny pra@nos
nervovych vzruch. Nedostatek se projevi apatii, extrémni Ziznikyta nasledkem
mohou byt poruchy srdai ¢innosti, nervového systému a traviciho traktu. #dro
fazole, soja, hrach, vlasskéechy, mandle, suSené ovoce, citrusové pladsrieny,
Cervena,2002). Denni pgeba je asi 2000 mg (BlahuSova, 2005).

Véapnik — Kalcium (Ca)
Az 99 % vapniku lidskéhasta je uloZeno v kostech, zubech ve férfosfore&nanu
vapenatého. Zbylé 1 % vSak hraje netéieZitou roli, podili se na sta¥ba ¢innosti
burgk, srazeni krve a regulaci transportu tortiuré¢nymi membranami. Vapnik
ovliviiuje svalovou, nervovou a skt &innost Cerveny, Cervend,2002). Bkteré

potraviny jako nap kéava, ¢aj, dil, kyselina $avelova (rebarbora, Spenat) a fytaty
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(z&sobni forma fosforu vdzana na vlakninu rossimyuji vstebatelnost vapniku. Mezi
faktory, které zvySuji absorpci vapniku, ipgimétené mnozZstvi bilkovin a vitaminu D
(ADA, 2003). Nedostatek vedou ke svalové ochahltstiesti zad, osteomalacii, étd
ke kivici. Zdroje: soOjové produkty, listova zelenina,andle, sezamova seminka,
mlé&né vyrobky, fiky. Pokud je strava bohata na zelenovoce, #echy a lutniny,
tak nentize nastat nedostatek vapnikui BvySeném gjmu bilkovin Zivaisného
puvodu se zvysuje kyselost krve, diky kyselmlé&né a moové, které jsou vedlejSimi
produkty metabolismu bilkovin. Tato kyselost nuijjanismus vyuZit rezervy vapniku,
aby kompenzovaly fiekyselenost. Vapnik totiz udrzuje vyvazenost mezmekymi a
z&saditymi latkami v krvi. # slu¢ovani vapniku s mastnymi kyselinami seitvaydlo,
které je ve gew nevstebatelné. Proto strava bohata na tuky sniZujéelatvani
vapniku. Denni poeba vapniku se udava pro dospivajici 1000 mg (RA§E6).

Hoi¢ik — Magnesium (Mg)
Je dileZity ténet ve vSech procesech organismu,inapé antiskleroticky, antialergicky
a protizastlivy ac¢inek, aktivizuje enzymy, §sobi i srdZeni krve, {b ¢innosti stev,
Zlueniku, srdce, podili se na regulagstu ac¢innosti burk, G¢astni se fenosu vzruch
Nedostatek se projevuje nesnasenlivosti hluku,anexsti, poruchami mysleni, arytmii,
padanim vias a kKetemi a svalovym fesem (tetanii). Zdroje: celozrnné obilniny,
pSentné Kklicky, lusgniny, arechy, listova zelenina. Denni spatha je 300 mg.

(Cerveny,Cervena, 2002).

2. Stopové prvky
Zelezo — Ferrum (Fe)
Bez Zeleza neprobiha tvorba hemoglobinu, je takéyiaé pro tvorbu myoglobinu. Je
souwasti enzym, nag. enzynii pro syntézu DNA a RNA, kolagenu #epeny beta —
karotenu. Asi 25 % vitbaného Zeleza pochazi z masa, jde o tzv. hemdeéoze
(Sanders,1998). Rostlinné potraviny obsahuji pomehemové Zelezo, které se
vstrebavéa asi jen z 10 %. Nehemové Zelezo je &8ivna inhibitory, nap fytaty, ¢aj,
vapnik, kava a na aktivatory absorpce, rnapitamin C. Vzhledem k nizsi
vstrebatelnosti Zeleza u vegetaridee doportiuje vegetariahm 1,8 x vySSi fijem
Zeleza neZ nevegetarian (ADA, 2003). Nedostatek se projevuje chudokretinos

Unavou, dusnosti, zaZivacimi problémy, snizenolnodd proti ndkazam, zéty dasni,
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lamanim neht. Zdroje: listova zelenina, Iu8tiny, mlety mak, fazole, hrach, figva
seminka, techy, suSené ovoce. Denni iedta pro dospivajici je 20 — 25 mg (Roger,
1995).

Zinek — Zincum (Zn)
Nachazi se ve vSechlgsnych tkanich. Je sloZzkdady enzynmi. M4 nezastupitelnou
roli pti udrZzovani a replikaci genetického materialu, pietZivotre dileZity pro zdravy
rast organismu a vyvoj pohlavnich orgadde nutny pr@innost imunitniho systému. Je
souwasti enzym, které znesSkatliji volné radikaly (Sanders, 1998). Y&ftatelnost
zinku je sniZzovana fytaty a zvySovansitpmnosti ZivgiSnych bilkovin, proto je
celkova dostupnost zinku pro vegetariany nizsi (ABD®3). Nedostatek se projevuje
ztrdtou chuti, u dospivajicich se zpomalujsty vyvoj a oslabuje imunitni systém.
Zdroje: semena dyn otruby, fazole,éocka, zelenina a ovoce, naiéha pSenice,
ludténiny. Casta konzumacesthto zdrofi zajisti denni pgebu 10 — 20 mg zinku
(Sanders, 1998).

Meéd — Cuprum (Cu)
Je slozkou mnoha enzyim je dilezitA pro pemenu dvojmocného Zeleza
na trojmocné, podili se na vyvoji kosti, na twonbyelinového obalu nervovych vidken.
Prispiva k ochra# pred vznikem rakoviny Zaludku. Nedostatekze vést ke vzniku
anémii. Zdroje: lugniny, ovesné vléky, celozrnné potraviny, listova zelenina
(Cerveny,Cervena, 2002). Denni geba je asi 1,2 mg (Sanders, 1998).

3. Mikroprvky

Jod — lodum (1)
Tvori sowdst hormonu tyroxinu a jeho produktkteré ovliviuji metabolismus
a reguluji &esny a duSevni vyvoj. Aktivuje mnoho enzyn¥i jeho nedostatku tzv.
hypotyre6ze mohoué&ti trpét formou retardace zvanou kretenismus, vznika satum
Gnava, zvySovani hmotnosti, apatie. N&dm uzivani mze vést k hypertyreéze, nap
snizovani hmotnosti, Unava, struma, poceni (Sand¥98). Zdroje: miské rasy,
morska @l, visné, treSre, obiloviny, mineralky, zelenina. V rostlinackieledi
brukvovitych, sladkych bramborach a sojovych bobsemachazeji strumigeny, které

vyplavuji jod z ¢la. Dopor#ena denni davka je 0,1 — 0,3 nigetveny,Cervena, 2002)
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Selen — Selenium (Se)
Spolu s vitaminem E je antioxidant, chranfikoy pred volnymi radikaly. Je nezbytny
pro zdravy pohlavni vyvoj, srdei ¢innost Cerveny,Cervend, 2002). Jeho nedostatek
je vzacny. Doportenou denni davka 7fBg zajisti konzumace celozrnnych vyrdbk
otrub, dechi, ¢ocky, avokada, miské soli (Sanders, 1998).

Pestra vegetarianska strava zcela #ajgSpotebu minerdl a stopovych pruk
(Roger, 1995).

Enzymy a biologicky d dlezité latky

Dosud neni énovana dostatma pozornost enzyiim v potra¥ a jejich vyznam
je casto pehlizen. Enzymy jsou pro lidsky organismus stejlezité jako vitaminy,
mineralni latky. Zakladnicdsti kazdého enzymu jgetzec aminokyselin, ktery se
spojuje s nizkomolekularnasti, kteroucasto tvdi vitaminy nebo mineralni latky.
Uginkuji jako katalyzatory tiznych reakci vdle, nag. enzymy ve slinach, v tenkém
streg, slinivce isni maji dlohu f traveni. Rodime se sditou zasobou enzyinv tle
(endogenni enzymy) a Zijeme tak dlouho, dokud res®ba enzytn stati. Pokud
nedodavamestu enzymy v potra¥ (exogenni enzymy), musi jdla nahradit vlastnimi,
nag. musi se festhovat z orgalh na traveni potravy a Hhlky téla jsou tak
vyéerpavany. Vytvl se metabolicka nerovnovéha, ktertaglouhodobém trvani fze
vést k degenerativnim nemocem, hagvmatismu, cukrovce, rakowinobezit apod.
Enzymy jsou latky bilkovinné povahy a jsou tedyntetabilni, proto je velmi @lezité
prijimat potravu v syrové forth Bylo prokdzano, Ze endogenni enzymy ve slin&oli tr
pouze véené Skroby a vykovani gchto enzyni je na ukor jejich funkce v organismu.
Pricinou je pocit Unavy po ¥aném jidle, ale po syrovém &evek citi naopak osiZzen.
Jime — li ¥tSi mnoZstvi vieného jidla, endogenni enzymy se rychleji sgmivavaji a
Zivot se tim amrné zkracuje. Besyceni endogennich proteolytickych enay(&&pici
bilkoviny) nadnérnym pozivanim bilkovin a w¥ané stravy je povaZzovano za jednu
z pricin rostouciho vyskytu rakoviny. Stoprocetitsyrovou stravou se poiila vylécit
fadu nemoci, kde jiné dby selhaly. NejbohatSimi zdroji enzymjsou nakléena
semena, lughiny, zelenina a ovoce. Chceme - li tedyife@se vlastni enzymy a byt

zdravi, néli bychom jist gevazri syrovou stravu(erveny,Cervena, 2002).
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Biologicky dileZité latky

Fytochemické latky

Jsou sloteniny obsazené v rostlinach, které magivé &inky na lidsky organismus.
Obsahuji velké mnoZstvi antioxidéan&antibakteridlnich a antivirovych faktoa dalSi
latky, nag. enzymy stimulujici jatra k vyltovani jed: z t€la, latky snizujici krevni tlak,
regulujici hladinu cholesterolu apod. Mezi fytochek@ latky pati, nag. flavonoidy
nebo také bioflavonoidy, které maji antioxtdda «&inek, dale glukosiolaty
s protirakovinovym &inkem, fytoestrogeny (izoflavony a lignany), ktesé vazi na
receptory estrogenu v krvi, kdyZ chyhiisobi misto & a @i jeho nadbytku fisobi proti
nému, zminuji tak giznaky po menopauze aigobi jako prevence proti osteoporéze
(Lakin, 2001).

Zdravy Zivotni styl
Zdravy Zivotni styl by rdl vést ktzv. aktivnimu zdravi — rovnovaze mezi
duSsevnim a fyzickym zdravim. Zdravi podle WHO jefim@/ano nejen jako
negitomnost nemoci, ale sdasré jako €lesna, duSevni, socialni a psychosocialni
pohoda. Zdravi Ize voindefinovat negativh jako nepitomnost nemoci nebo poruchy,
anebo pozitivé jako pocit pohody desné a dusevniClovek, ktery zvlada zdravy
Zivotni styl, ovlada svoje emoce, ma se rad, dokaasgavit destruktivni mySlenky a
podporovat konstruktivni, je idedl. V Zivotyto idealy potebujeme, protoZze ve vztahu
k idedlu porovnavamegeho bychom chti dosahnout. Usdomujeme si vlastni
nedokonalost a vzajemnou odlidnost. Usili o zdrdimotni styl nas raze dovést
k tomu, Ze se stdvame lepSimi, pokornymi, toleramta laskavymi k sabi druhym
(Petrasek, 2004).
Zakladnimi kameny zdravého Zivotniho stylu jsou:
1.Pravidelny reZim - zahrnujiciigtani prace a odpmku a vyuZiti volnéha@asu
k relaxaci a pohybovym aktivitim. Spravedlivé réledi pracovni aktivity a
odpainku.
2. Zdravy zfisob vyZivy a pitny rezim.
3. Pohybova aktivita minimatn3x tydre.
4. Dostatek spanku.
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5. Posilovani pozitivnich citovych vazeb.
6. Omezeni rizikovych faktér koureni, konzumace alkoholu a drog, nadné&ho

stresu, nevhodné stravy (Férum zdravé vyZzivy, na-[B]).

Zdrava strava a pitny rezim

Jednim ze z&kladnich kanteredravého Zivotniho stylu je zdrava strava.
Klicovymi faktory zdravé stravy jsou jeji pestrost, yidelnost, stidmost a
v neposledniac® vyvazenost. Zadna potravina nam nezajisti vechrigicni latky,
proto je nezbytné konzumovat pestrou stravu. WHQodguje zna&ny pijem
zeleniny, ovoce, pgva, obilnin, lusénin a omezeni ttnych mas, sytych potravin
s obsahem cukru, soli, které mohou zvySovat rizikdorovych a kardiovaskularnich
onemocgni (Zdravi pro vSechny ve 21.stoleti, on-line [9]).

Je dilezité si na jidlo najit dostatelasu. Planovani jidla zamezi vynechavani
hlavnich jidel, coZz vede knedostatému gijmu nekterych nutrénich latek.
Dodrzovani pravidelnosti je atbzité zejména u ai Skolniho ¥ku, adolesceiit a
starSich osob. Jidlo byaho byt rozloZeno do malych davekigemz konzumacedhem
prvni poloviny dne by rla tvait asi 60%, z toho asi 25% energie bylanzajistit
snidag. Jihomoravsti hygienici zjistili, Zze 43% studénha stednich Skolach
vynechava snidani a pro kazdého deséatéhode ptvni jidlo. Gisledkem vynechavani
jidla a sniZzeni pouze na&denrg, si €lo hladowni zapamatuje a z kazdého jidla si
ukladé co nejvice do zasolymz se zvySuje riziko nadvahy (Forum zdravé vyZiuy,
line [8]). Neni Ihostejné v jakychasovych intervalech potravdipmame. Nejlépe je
v klidu a pdadre se nasnidat, dopoledne maladwa, @i obédé to s mnozstvim jidla
nepehart, jak tocasto @laji mladi lidé, pak mala svma a nakonec vere, ktera by
méla byt jako mensi afal (Petrasek, 2004).

Podle Bukovského(1998, s.30) ,J& osblidem divéiuji. Je nacase jimfict,

Ze strava z ki@ni, bylin, semen, k&ta, listh a plodi je nejzdra¥jSi a je jedinou
vyZivou, kterou nizeme schvalovat a dop@avat“.

VyZivova dopordeni pro zdravi jsou tato: konzumovat pestrou a Igwau
stravu, snizit speebu tuki pod 30% denniho kalorickéhdijnu a zabezp#t dostatek

nenasycenych mastnych kyselin, snizit sgmt cholesterolu pod 300mg/den, snizit
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spotebu bilkovin na 0,8 g /kg hmotnosti na den a omgxinciSné bilkoviny, zvysit
spotebu vlakniny, konzumovat detiminimalrg 100g ovoce nebo zeleniny na kazdych
10kg hmotnosti, omezit sgebu soli a konzervovanych potravin, omezit splot
alkoholu, tabaku, kofeinu a ostatnich navykovydiexckych latek (Bukovsky, 1998).
Zastoupeni jednotlivych sloZzek ve st¥anz. kapitola 3.2.

Pitny reZzim je dalSi wWeZitou sodasti zdravého Zivotniho stylu. Definice
pitného rezimu podle Fa (1999, s.242) ,Pitny rezim je @gob konzumace tekutin
zahrnujici pijem vybranych nealkoholickych nagopréenych k zasobeni organizmu
nezbytnou vodou affpadré v ni obsazenymi mineralnimi latkami.

Potteba tekutin je zavisla nadt faktori, patinaje ¥kem, prostedim, fyzickou
aktivitou, pohlavim a &esnou hmotnosti k@e. Obvykle doportpvané mnoZstvi
tekutin bez Gvahy&ku, pohlavi a zaigdpokladu minimalni aktivity je 1,5 litru na den
(Foit, 2005). Podle Foéra zdravé vyZivy(on-line [8]) g neli béhem dne vypit 2,5 —
3 | tekutin. Bukovsky (1998) vygitava mnoZstvi vody v mililitrech na den
vynasobenimélesné vahy v kilogramectislem 28. Jednurétinu denniho fijmu by
mohla tvdit mineralka, dalSifetinu stolni voda aféti tetinu stolni vodouredna
cerstva ovocnatava.

Z pitného reZzimu by #ly vymizet limonady a slazené mineralni vody, které
jsou plné unilych konzervant, sladidel, barviv, fosfotaych soli, cukru a pré&vony
jsou hlavni picinou obezity, diabetu, alergii (o 2005). Hlavni tekutinou vhodnou
k piti je kvalitni pitna voda. Voda je stasti lidskych tkani (kosti, sual krve),
zakladnim médiem vritiho prostedi organizmu, a proto je pro Zivot nezbytna.
Nedostatek tekutin vede k ledvinovym, é&likovym kamefim, zargtam ledvin a
chronické zacp (Foit, 1999).

Bez vody setlovék obejde sotva 72 hodin, aniz by upadl do Bdowni. Télo
potrebuje ¢istou vodu. NejlepSi je voda pochazejicterstvého, syrového ovoce a
zeleniny, pokud tytot®vy nejsou po ruce, tak zbyva pit vodu ziskanomipdestilaci,

ktera neobsahuje mineralni latky aiseoty (Cerveny,Cervena, 2002).
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Pohybova aktivita

Ke zdravému Zivotnimu stylu bezesporuipgohyb. VeSkery Zivot pétbuje
pohyb. Proto je pohyb zakladni pethouclovéka. Je iteba natit se vnimat vlastnito,
cvicit se v pozorovanidinku vlastniho pohybu, tak ziskame zkuSenost & salnych a
nejlépe prozivame sebe sama. Pohyiiembyt zdrojem radosti a pomocnikem zdravi,
proto jej provadime pravidein Kladné psychické kvality, které provazeji kliday
peilivy pohyb, wvytl&uji navyky negativni, jako je ro#tanost, lajdactvi,
nesougedinost. Pohyb je tedy také sebevychovnymiitgon cinitelem (Kubtkova,
1996).

Télesnd aktivita fispiva k lepSi nalag vysSimu sebedomi, lepSimu vzhledu,
drZeni €la a sniZuje rizika obezity, vysokého krevniho tialliabetu a dalSich chorob.
Toho Ize dosahnoutipprovadni nenaréného pohybu nap rychlé chizi alespa 30
minut deng 5 dni vtydnu (Zdravi pro vSechny ve 21.stoleti-line [9]). Podle
Bukovského (1998) sta trikrat tydre tricet minut intenzivniho céeni, to dostatané
pomize €lu.

Pohyb je dlezity pro fist a rozvoj organismu. Sportovani v dospivani zjeysu
tvorbu svaii, zvySuje vydej hormah zlepSujecinnost a spolupraci vSech organ
Zvyseni narok na pohyb v dospivaniipobi blahodarhna organismus v celém dalSim
obdobi Zivota (Sklenovsky, 1997).

Pohybovéa aktivita podporuje skdé ¢innost, normalizuje krevni tlak, zlepSuje
prenos kysliku krvi, podporuje travenicamnost stev, posiluje svaly, kosti a vazy,

zvysuje vytrvalost aiedchazi unay zvySuje schopnost@myslet atd. (Foster, 1998).

Rizikoveé faktory zdravého zivotniho stylu

Zdravy Zivotni styl také znamend omezeni rizikovyaktoni, mezi které pat
koureni, nadmirnd konzumace alkoholu a dalSich navykovych lateldngrny stres,
nevhodna strava, nadmma konzumace lékproti bolesti a nespavosti (Férum zdravé
vyZivy, on-line [10]).

1) Kouteni

Tabak Ize pouzivat vaznych forméach jako cigarety, doutniky, dymkyraigavy

tabak. VSechny tyto produkty obsahuji nikotin, itgr ndvykovy a Skodi zdravi. Novy

47



kuték si na nikotin zvykne jiZz po druhé cigarefi koureni se dostava dela nikotin a
4700 dalSich chemickych sl&enin, z nichZ vice jak 40 apobuje rakovinu (BlahuSova,
2005).

Tabakovy kow vznikd nedokonalym spalovanim tabdku. Rozeznavdliasneni
tabakovy ko, ktery je inhalovany i nasavani kidkem a vedlejSi kduktery vznika
v dok® volného heeni cigarety. Tento kduobsahuje aZz 3x vice oxidu uhelnatého a
nikotinu, 10 x vice benzpyrénu a 5 x vice kadmiez ihlavni kot je zavazny P
pasivnim koieni v zakoiené mistnosti. #horeni tabdku vznikaji zavazné plyny iap
oxid uhelnaty, oxid dusiku, kyanovodik, amoniaketatdehyd, formaldehyd. Mezi
pevnécastice pai benzpyrén, nikotin, kadmium, arzen, fenoly a kigzVSechny tyto
latky jsou vysoce aktivnimi karcinogeny nebo toxiflavranek, 1994). Mezi nejvice
nebezpéné plyny pati karbon monoxid, ktery se vaze na receptory kystikisobuje
tak nedostatek kysliku v tkanich. Velké nebeéipgredstavuje teplo z tabakového
koure, vdechovanim horkého plynu se oslabuje sliznipiispiva ke vzniku rakoviny
ast, hrtanu a krku (BlahuSovéa, 2005). Dehtové &ainy jsou hlavni ficinou rakovin
kuréki. Nejvice jsou postiZzeny sliznice Ust, hrtanu, pligludku a mé&ového néchyie.
Kouieni ochromuje imunitni systém, narusuje obranysebsiporganismu, omezuje tok
kysliku, stahuje tepny a kapilary (Foster, 1998ghRed dalSich Skod kéeni na lidsky
organismus: rozedma plic, chronicky #&praduSek, astma, angina pectoris, infarkt
myokardu, zvySeni krevniho tlaku, aterosklerézanelece, gangrény na kigtinach az
jejich amputace, neplodnost u niuZen a dalSi vazna onemdaain (Havranek, 1994).

Program zdravi pro vSechny ve 21.stoleti (on-1@f $e zabyva problematikou
koureni a uvadi, Zze 50 %adh, ktei pravidelr kouri, zente vlivem koueni. V roce
1995 patilo k pravidelnym k#akim 30 % obyvatelstva Evropy a vtémze roce na
nasledky koieni zentielo 1,2 miliébnu lidi. Snizenim speby tabaku by se dalo zlepsit
zdravi 870 mili6ii obyvatel Evropy.

Behem 20.stoleti std tabak zabit vice lidi nez ébswtové valky dohromady,
asi 100 miliori lidi. Nyni na celém s#¢ umiraji vinou tabaku 4 miliony lidi tmg.
Tento p@et se neustale zvySuje a progndza na rok 2020 @a#&d0D milior Uumrti za
rok. V Ceské republice umira kazdy rok celkem asi 100 @is@b. Z toho zhrubaspina,
tedy asi 23 tisic na nemocitgobené kotenim. V roce 2000 byla spfeba cigaret na

osobu za rok 1490,6 cigarafeska republika s¢adi mezi staty s nizsi fmérnou
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spotebou cigaret. Pravidelnych #ki starSich 15 let muzbylo 31,3% a Zen 20,1%
(Kozakova, on-line[11]).
Tabulka 1. Koieni v EU ve vybranych letech (European- HFA Datali#307)

Spotieha cigaretosobu a rok % pravidelnych kutralai u osoh 15+
1970 1980 1990 2000 mu Teny

Belgie 19468 201549 149943 15324 23,0 16,0
Bulharsko 11965 18810 17726 279206 43,8 23,0
CR . . 14506 A 201
Diansko 1483600 1861,0 15430 18124 290 23,0
Estonsko . . . . 420 1.0
Finsko 1338,8 12853 1454814 9196 26,0 18,2
Francie 139100 17432 172900 13033 33,3 26,5
Irsko 16414 20074 18106 181349 242 23,6
Ttalie 13993 18068 16616 17666 1,3 17,2
Litva . . | 12858,3 421 9.8
Mad'arsko 271,80 26524 24082 21814 36,9 24 6
Malta 163700 23208 299 17 6
MNémecko . o 18YE1 18532 AT 33,8
MNizozemsko 18126 21033 145551 24020 35,4 26,3

Polsko 21273 2666,2| 25324 193472 42,0 25,0
Portugalsko | 1018,8| 13207 17474 16299 . .
Rakousko 1793,7 22200 178800 12594 . .
Rumunslko 332 10

. . . . , ke
Recko 19332 26411 30458 24577 : 29,0
Slovensko . . S 12304 . .
Slovinsko . . | 22318 24,0 22,0
UK 22629 20849 17647 11234 26,0 23,0
Spanékko 1616,7 10624 24644 24,2 22,4
Svédsko 13641 16650 13538 0024 13,8 18,0

2) Alkohol

Vv s

Alkohol je nejstarsi, nejroz&rejSi a proto i velmi nebezprou drogou lidstva.
Pricinou velké konzumace alkoholu je fiapro mladez lakavy ifklad spol€nosti —
rodict, televize. Dale alkohol usnaie komunikaci mezi lidmi, jefiedkladan patetim
pfi navSEvach a potomci ,alkoholik’ skoro 100 % davaji iednost alkoholu ied
vodou (Sklenovsky, 1997).

Zpasobujetadu zngn fyziologickych i psychickych funkci organismu. Mkuly
alkoholu jsou rozpustné v tucich, takze mohou Ingogbovany po celé délce traviciho
traktu. Nepatrné mnoZstvi je absorbovano Usty,28sP6 Zaludéni s€énou a 80 %
tenkym stevem do krve. V&ebavani probiha velmi rychle a uplnAlkohol je
metabolizovan v jatrech. V porovnani s muzi majnyZzeolovicni mnoZzstvi enzymu,
ktery odbourava alkohol v Zaludku, proti pypiti stejného mnoZstvi alkoholu bude u
Zen asi 0 30 % vySSi koncentrace alkoholu v kréi menuz (BlahuSova, 2005).

Alkohol v lidském &le zpisobuje shlukovanéervenych krvinek, tyto shluky

49



brani givodu krve k bitkam nap. mozku, mozkové hiky odumiraji a uzZ nemohou byt
nahrazeny. Alkohol otupujefipozeny mechanismus hladu a lidé pravidele pijici,
mivaji ubytek bilkovin atzné avitamindzy nap nedostatek vitaminu B1 &gobuje
nemoc beri — beri, kuge z nedostatku vitaminu C (Foster, 1998). Alkghidobi jako
diuretikum, zvySuje krevni tlak a tepovou frekverdasledkem silného piti se jatra pini
tukem, ktery nestd byt zjater transportovan prya jatra pestanou fungovat.
Pokraujici piti vede k odudeni jaternich butk, jatra zatvrdnou a nastava trvaly stav
zvany cirhdza jater. Dale poSkozuje mozek zejménéevé stra#y kterd zodpovida za
psani, mluveni, logické a matematické dovednostiorZuje se i past. Neékteré
vyzkumy naznéuiji, Ze stidmé piti alkoholu sniZzuje mnozstvi cholesterolinai riziko
infarktu (BlahuSova, 2005). Jiné vyzkumy toto twizeyvraceji a tvrdi opak, Ze par
skleniek vyvola ke¢ veéncitych tepengimz prispiva k vzniku infarktu (Foster, 1998).
Uzivani alkoholu celos¥ové pasobi v disledku nemoci a smrti 3,5 %
ztracenych let produktivnihasku. Vzhledem k vysoké spets alkoholu u nas, se tato
ztrata odhaduje az na 10 @eskéa republika je v Evrépna druhém mistve spotebs
alkoholu. Pémérné spateba alkoholu na jednoho obyvatele starSich 15 tete 2001
byla 16,2 liti cistého alkoholu. V roce 2003 bylagonérna spateba na jednoho
obyvatele vetrg kojenar 10,2 litra ¢istého alkoholu (Vrana, 2005, on-line [12]).
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Obrazek 1. Graf gimérné ra:ni spoteby alkoholu v litrech na 1 osobu 15+ v &asné
EU 25 v roce 2001 ( WHO-HFA Databaze, updated 2005)
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Zdravi mladeze

Dospivani je etapa lidského Zivota, v nichZz dochéeyznamnémuétesnému
i duSevnimu vyvoji, ziskavani zdravotnich a sod@innavyki na cely Zivot. Dobré
rodinné zdzemi i dalSi socialni vztahy mimo rodmaji velky vyznam pro zdravy
vyvoj mladezZe (Zdravi pro vSechny ve 21.stolett)ina [9]).

Podle BlahuSové (2005}t s jednim rodiem alkoholikem maji 52 % Sanci stéat
se v dosplosti také alkoholikem ad&i s okema rodEi alkoholiky az 71 %. Rodinné
zazemi a &dicnost hraji dlezitou roli ve vzniku alkoholismu. Nejen na pitkaholu
ale i na koeeni m& velky vliv rodina a spalenské prosedi. V severskych statech
Evropy prokhly prizkumy o vlivu kadctvi matky a otce nagtl. Pokud jsou rodie
nekuéci, tak pouze 9 % dospivajicich chlapa 11 % dvcat koui kazdoden&
V rodiné kuidki je situace odliSna, 67 % chlapa 78 % dvcéat jsou kazdodennimi
kuraky. Stéle vice nésta kouteni snérem k mladSimu &ku a obzvlast Zen (Havranek,
1994).

Pro dobry duSevni vyvoj jedince jeildzity pozitivni vztah k sab samému.

e

| zde hraje rodina nejdezitéjSi roli. Nesporny vliv maji i fatelé, dalSi dosi

a prostedi Skoly, které je idezitou determinantou zdravi. V SirSim pojetiza Skola
ovlivnit vnimani, postoje aktivitu a chovani #akle ¥ejmé, Zze miladi lidé se nejvic
nawi rozhodovat a nést odp&inost za sva rozhodnuti peatim, kdyz se budouifpmo
podilet na rozhodovani o ZiwoEkoly. Mladé lidi ohroZuje celgada zdravotnich rizik
typickych pro toto Zivotni obdobi, napdrogy, alkohol, tabdk a touha po sexualnich
zkuSenostech. Skoly ani jinaizzenicasto neposkytuji ptebnou sexualni vychovu a
tim vystavuji mladé lidi riziku nebezpeych situaci, nap nechéné thotenstvi,
potraty, pohlavni choroby ¢etre infekce HIV. DalSim rizikem je sniZentlésné
aktivity a nezdravé stravovaci navyky, které velorySSimu potu obéznich mladych
lidi. Pokud tato situacergtrvava az do dosjosti, vede k ohroZeni zdravi. Na vSechna
uvedena rizika néfznivé pasobi reklama, média, kde jsou lidem nabizeny vyypbk
myslenky a chovani, kterétbe posSkodit jejich zdravi. Existuje nididad silna korelace
mezi propagaci tabakovych vyrabla pdty kuraki mezi dospivajici mladezi. Na
stoupajici nasili mezi mladymi lidmi a omezegiesné aktivity, ma vliv rostouci
pusobeni televize, filmh a v neposlednfac pccitatovych her. Pro omezeni spely

tabdkovych vyrobk mezi mladistvymi, se musi zcela zakazat reklatohtd produki
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a sponzorovani tabakovych firem.él by se regulovat i reklama v mezinarodnich
sElovacich progdedcich ¥etnd internetu. Séovaci prostedky mohou fispst

i k ochrarg mladych lidi tim, Ze f®d r&¢ nebudou stast vzory nésilnického a rizikového
chovani. Winna zdravotni vychova v oblasti zdravé vyzivy jenoa pro navozeni
zdravych celozivotnich navyk Napomaha proti obezitalergiim, a dalSim chorobam.
Tezise by melo byt v poradenstvi motivujici ke spravné vy&iyripraveni prograri
prevence zacilené na drogovou zavislost, sebevr&bayumaci alkoholu a nehodovost
déti a mladeze. Tyto programy by seilyn vytvaiet spoléné se sektorem prace a
socialnich ¥ci, Skolstvim a dalSimi rezorty. Zaklddanim spanfola organizaci,
zjmovych kluli, se zvySidlesna aktivita a tim i posili dobrélésna, duSevni a socialni

pohoda mladych lidi (Zdravi pro vSechny ve 21.stotan-line [9]).

Adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slowsdalescere (dospivat,
mohutrét). V ¢eském jazyce se ozteni adolescenti votn zangiuje s ozn&enim
dospivajici nebo dorosti mladez. V evropské psychologii je adolescencalidrg
oddilovdna od pubescence. Pubescence neboli dospiwariago¥ ohrantena
intervalem 11-15 let. Adolescence&easké terminologii znamena mladi, je datovana od
15 do 20 let. Melgosa ve své knize o dospivanndfiino (2000) pouZiva pro obdobi
adolescence pojem dospivani a adolescenty dospivaji

Patatek je spojovan s plnou reproduak zralosti, v jejim prbéhu se ukoduje
telesny ist. V celos¢¥tovém nefitku je adolescenci ozéavano celé obdobi mezi
détstvim a dosglosti. Nekdy povaZzovana za most mezitstvim a dosgosti.

Z ontogenetického hlediska doch&zi k dalemi pohlavniho dozravani, duSevnimu,
fyzickému rozvoji a sociélniho¢eni. Ve srovnani sdtstvim se vyrazji rozviji
symbolizace, anticipace, sebereflexe (sebepoza&eberegulace (Macek, 2003).

Dochazi k vyznamnému intelektualnimu rozvoji, degfici jsou vybaveni
velkou davkoudlesné i duSevni energie, maji gilrozvinutou schopnost tvib a smysl|
pro spravedlnost, jsou schopnikeho intenzive milovat a steja silné i nenavidt.
Dospivajici disponuji zrimaym potencialem, kteryippochopeni u dosych mohou

vyuzit pro swj prosgch a rozvoj zdravého Zivotniho stylu. Adolesceneairstadiem
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pouze pechodnym, ale také rozpinavym. Proto jsou rozlidavéato obdobi: rané
obdobi dospivani 11 — 15 letfexini obdobi 16 — 18 let a pozdni obdobi 18 — 22 let
vic (Melgosa, 2000). Macek (2003) ra&hge adolescenci n&asnou v rozmezi 10(11) -
13 let, stedni 14 — 16 let a pozdni adolescenci 17 — 20Vetasné adolescenci
dominuji pubertalni zeny. Je nastartovano pohlavni dozravani a v tomuobbje

i ukonéeno. Pro sedni adolescenci je snaha o vyrazné odliSeni odi, ofkmak se
oblékaji, preferuji specifickou hudbu atd. Toto iSelhi je charakterizovdno jako
specificky zivotni styl¢i kultura mladeze. Z psychologického hlediska jeotmdobi
hledani identity, vlastni jedigaosti. Pro pozdni adolescenci je typické posileriey
nékam patit, podilet se nagem a zamysSleni nad svou perspektivou, svymi budauci
plany a cily (Macek, 2003).

Dospivani je provazeno mimo jin&€ldsnymi zm¢nami. Dochazi k velmi
rychlému fistu az 10 cm za rok. U divekist za&ina dive, kolem deséatéhdi
jedenactého roku, u chlapge to kolem tinactého roku Zivota. Divky ittve pohlavi
dospivaji nez chlapci (Orvin, 2001). Primarni pehiaznaky (pohlavni organy)
v obdobi dospivani pédorostou, tyto anatomické 2my maji vliv na psychiku.
DusSevni vyvoj je hlavé ovlivnén sekundarnimi pohlavnimi znaky, protoZe jsou to
nejnapadysi zmeny. Divkam rostou prsa, ochlupeni v oblastirqzeni a podpaZi,
zaobluji se boky, #ni se hlas, &Ze a maji menarché, resp. nastupuje menstfua
cyklus. U chlapg roste ochlupeni v oblastfippzeni, ochlupeni v podpazi, vousygmh
se hlas, mohutni ramena a jsouémm na Kizi (Melgosa, 2000). ¥omi vlastnich
pubertélnich zn ma \tSi vliv na sebehodnoceni divek neZz chtaddivky vnimaji
pubertu a dospivani veétgi mie nez chlapci jako omezujici zasah do Zivota
(v souvislosti s menstruaci, zvySenou kontrolowstzany rodit atd.). Chlapci naopak
vhimaji zngény wtSinou pozitive (rast svalové hmoty, sily, vykonu atd.). Podle
vyzkumu z roku 2000, jsou divky se svy&etn mér spokojeny nez chlapci. Pro divky
je dalezity vzhled jednotlivych partikta, kdezZto pro chlapce jeildzity vzhled tvée a
celé postavy (Macek, 2003).

Adolescence je doprovazena i psychickymi¢mami. Pro toto obdobi existuji
typické projevy zminy psychiky. Mezi & pati:

0 Idealismus — dospivajici si vytt&§i vlastni idedly, jimz fikladaji velky

vyznam. Rjdou za nim s vynaloZenim vSech svych sil.
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0 Zpochyhiovani autority — slabne ptidenost rodiovskeé, ditelské autorié a
jako autorita vystupuji vrstevnici. Dospivajici ghtoyt nezavisli a udrzuji si
odstup.

o Nedivéra ke s¥tu dosglych — divéra k parg je obrovskd, naopak k r@dim a
ucitelam je velmi nizka.

o Tvorivost a radost — v usheckych projevech, navazovantagelskych vzta
disponuji mladi lidé netuSenymi moznostmi. Mezi pdj&cimi lidmi se citi
Srastni.

o Energie — dokazi pinit akoly, aniz by se u nichjgvda Unava.

o Prizptsobeni se paft— adolescenti se velmi podobaji stylem obld, &esy,
mluvou. Nechyji se gizpisobit spolénosti, ale pai

o Precitlivélost a nizké hodnoceni — sklon k sebepédeéni maji pedevsim
divky. Mladi lidé se hodnoti zaklaghohledi a gipominek druhych.

o Nejistota a pdeba pomoci — dospivajici budi dojem dostaéesamostatnosti,
ale ugdomuji si sva omezeni a pégji zmatek a nejistotu. V hloubi duSe jsou
oteveni moznosti fijmout pomoc (Melgosa, 2000).

Dale dochazi ke kognitivnim zam. Rozviji se abstraktni mySleni, schopnost
predstavit si redkh neexistujici, kombinai schopnosti a hledani alternativni$eni.
Schopnost reflektovat sebe jako subjekt vlastnihgSleni vede ke zvySenému
egocentrismu. Adolescenti jsou schopni st&iSivmérou uvaZzovat stefnjako dospli,
na vyznamu nabyvaji jejich prozitky, vztahy, zkusstn a poteba byt ve vztahovém
ramci efektivni a oagovany. V piibéhu adolescence dochazi k diferenciaci citovych
zazitkh a pibyva vyssich cit. Casna adolescence podle starSich rap@robdobim
ema:ni lability, posur nalad k negativnim, obdobi krizi a pocitovych tr&ouvisi to
s hormonalni zénou a egocenttnosti. Ne vzdy je vSak fiboch puberty emocionan
bouwrlivy. Vyznam maji kulturni a socialni faktory, &gob a styl vychovy. NaySimi
vyzkumy byla prokazana eri labilita u dospivajicich, kieprokazovali tuto labilitu
jiz v détstvi. Tento poznatek plati vestgi mie pro chlapce nez divky. Divky mivaji
prvni psychické obtize ipvaZzr v casné adolescenci v souvislosti s hormonalnimi
zménami. ProZivaji je intenziwji a dlouhodoBsji. Stredni a pozdni adolescence jsou
charakteristické odeznivanim naladovosti a vysaldility, vétSi pizpasobivosti a

otewenosti, mensi impulsivnosti a emocionalni draZdivasvyssi stalosti. Zvlastni
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vyznam zisk&vaji emoce a city souvisejici s erotickférou Zivota, estetické city a
mravni ciéni (Macek, 2003.

Zvlastni kapitolou je vztah adolescérd rodéu. Rodina je vlivnym faktorem
socializace a individuace dospivajicihotivi@ bylo dospivani chipano jako zvySen
konfliktni obdobi ve vztazich meziétni a rodEi. Mezigenerani konflikt byl
povaZzovan za nezbytnygapoklad pro fekonani zavislosti na ratich ziskani pocitu
vlastni autonomie. Dnes se vi, Ze vztalwenZistat trvale pozitivni a zavislost seibe
snizovat. Pedpoklad, Ze konflikt rodii s dospivajicimi je v zasaadravy a nutny, se
v sowtasné dob nepotvrzuje. Konflikty se vyskytuji u adolesains rizikovym
chovanim — @ky z domova, delikvenci a konzumace drog atd. Aféras a
komunikace v rodi# vice ovliviiuje divky nez chlapce. Chlapci jsou vice aminvici
negativnim vlivim v rodire. Mérg konflikta v rodine je mezi potomkem rodem
stejného pohlavi. Adolescenti se svou hodnotovaantaci vice podobaji viastnim
rodictm neZ svym fateiim. RodEe maji &tSi vliv na vSechny oblasti Zivota
s vyjimkou volnéhaasu (Macek, 2003).

Pratelské vztahy mezi divkami jsaiasgjSi a dilezitéjSi. Funkce patelského
vztahu je u obou pohlavi odliSna. V centiidtelského vztahu u divek je komunikace a
sdileni pocit, uprimnost a dvéra. V obdobi sedni adolescence (14 — 16 let) jsou
divky nejvice emocionathzaangazované dagielskych vztah Pratelstvi chlapt je
vice kolektivni. Zpoéatku je zaloZené na spoitgch zajmech. Identifikace se skupinou
ma WtSi hodnotu neZ u divek. Hodnota vztahu jéeop o vykon, respekt a pevnost
postoji, nejsou tak emocion&inzaangaZzovani jako divky. Blizkérgpelstvi mezi
chlapcem a divkou neni v adolescenasté. Pdtbuji-li se chlapci s#it, vyhledaji
k ttmto divérnym rozhovoiim c¢asgji divky. Vyhodou tchto vztali je otewenost a
nevyhodou jecasta asymettnost vztahu, spojena gakavanim jednoho z partrier
v navazani erotického vztahu (Macek, 2003).

Parta zaujima v Zivétadolescerit prvni misto a ize na & mit dokonce #tsi
vliv neZ rodte. Parta nemusi nutznamenat éco negativniho. Mladi lidé v p&rtasto
nachazeji progeédi, kde mohou byt zcela otewi, kde se citi ddb, svobods a
uvolnéné. Parta nabizi prostor pro srovnani sebe samawost, fedstavuje vychozi
bod celkového rozvoje, ¢l jednani s druhymi a zasaddm platnym ve spalsti,

formuje moralni hodnoty a z&sady, nabizi emocidr@ddporu atd. (Melgosa, 2000).
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V pubert, kdy si uedomuji vlastni sexualitu, se rozviji partnerskétieke
vztahy. U chlapg je wdomi vlastni sexuality spojeno s feiou uspokojeni
pohlavniho pudu, u divek tato pelba neni takietelnd. To potvrzuji i dotaznikova
Seteni tykajici se masturbace — v patnacti letechim®tzpisobem uspokojuje 80 %
chlapdi a okolo 30 % divek. Sexualni chovani ma u chlapcdivek jiny socialni
kontext. MuZské role se spojovéana s dobyvanim, &akwehovani jetastym tématem
vrstevnické komunikace a prezentace zkuSenostiovdiélasti zvySuje socialni status.
Div¢i predstavy jsou spojovany s hodnocenim vilastni sekadtaktivnosti pro druhé
pohlavi. Podle vysledkvyzkumu se sniZuje pmérny vék prvniho pohlavniho styku az
k patatku stedni adolescence (14 — 16 letgkvorvniho pohlavniho styku je ovlign
socioekonomickymi a sociokulturnimi faktory. Adatesti s rizikovym chovanim
( koureni, konzumace alkoholu, drog)c¢haaji s pohlavnim stykemiive a jsou vice
promiskuitni. Vyznam zamilovanosti pro zahajeniusgriho Zivota klesa, laskastava
nejéasejSim motivem prvniho styku (Macek, 2003).

Podle psychololy je nejtzSi a nejastjSi krizi v duSevnim Zivet cloveka
hledani vlastni identity v obdobi dospivanfiniRtenym feSenim tohoto problému je
definitivni krok k budoucimu a sp@enskému pzpiasobeni (Melgosa, 2000). Osobni
identita jecerpana z intimni sebereflexe a sebehodnoceni. &odse ¥domi vlastni
jedineinosti a spojuje se s odpdali ,ja jsem j&“ na otazku ,kdo jsem”. Socialni idiéa
je pocit za&lenéni a kontinuita ve vztazich &se. Odpovida na otazky typu ,kam
patim“, ,¢eho chci dosahnout”, ,kam siiji“. V ¢asné adolescenci — pukiedatina
psychologicka diferenciace, ve které si pubescetdamuje odliSnost své osobnosti od
druhych. ZvySuje se krithost, zejména rode ztraceji hodnotu neomylné autority.
Kolem 14 — 15 let nastava faze zkouSeni a expetowani. Maji pocit, Ze samiédi,
co je pro ®& nejlepSi. Snazi se zbavit vSech zavislosti narigduth. ZvySuji se zavazky
vici kamaradm. Zajima je pedevSim blizka budoucnost a do t&#uji i vétSinu svych
aktivit. V 16 -17 letech dochazi k navazovatatplstvi, obnovuji se vazby s roili
zvySuje se sebezodpsmlnost za vlastni chovani a jehastedky. GileZitou roli maji
pratelské a erotické vztahy. V pozdni adolescenchépick u¢domeni si sebe sama
v Sir§im ¢asovém horizontu, propojeni vlastni minulostiitggmnosti a budoucnosti.
U chlapd je budouci perspektiva vice vazana na profesriliighou orientaci. Pro

divky je dilezitd spiSe orientace &wnazorova a nabozenska. Jejich identita je vice
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ovlivnéna interpersonalnimi vztal{fvlacek, 2003).

V devadesétych letech doslo k oslabeni geména protestu, snizila seidtra
k institucim, zvySila se (/éra v sebe sama a moznost osobniho rozvojeistu r
vyznamu svobodného traveni volnétasu. To se projevuje v et mit viiv na svj
Zivot. ZvySend pdeba byt sdm sebou a potvrdit si viastni hodnojedaim z faktoi,
ktery zvySuje zdravotni a socialni rizika dospiefaj. Jako prevence rizikového vyvoje
se zdiraziuje vyznam pozitivnich endaich vztali v rodiné a otewvena komunikace
s rodgi, vztahy mezi rodii a Skolou, kontakt siateli a vrstevniky svychéti a jejich
celkovy Zivotni styl (Macek, 2003).

Adolescenti dlaji véci, které pedstavuji velké riziko pro jejich celkovou
télesnou i duSevni pohodu, pro jejichesné i duSevni zdravi. Jednozn@ vys¥étleni
riskantniho chovani psychtatnemaji. Nktefi se domnivaji, Zze adolescenti jsou
pieswdéeni o své nezranitelnosti a mohou vSechnogChit dosglymi, proto kdyz
dosgli kouii, tak kodi také. Stejn je to s drogami, alkoholem a sexuélnim Zivotem
(Orvin, 2001).

Rizikovym a problémovym chovanim neposkozuji pow@je zdravi, ale
mohou mit i negativni vliv na zdravi a Zivot druhykdi. Mezi oblasti problémového
chovani je zgmzovano: pachani trestdinosti, agrese, nasili, Sikana a tyrani, uzivani
drog, alkoholu a kaeni, sexudlni rizikové chovani, poruchyijmu potravy,
sebevraZzedné pokusy, rizikové sporty a riziktizéni vozidel. Rodinné prasdi nap.
rodinné klima, nazory, ipswdéeni a postoje rodii, naboZenska orientace, ma velky
vliv na vznik problémového chovéani. Viikhu adolescence se zvySuje vliv vrstevnik
Dulezitym faktorem jsou média a v neposlethu i Skola. Mezi rizikové faktory pét
potieba experimentace. Hledani vlastnich hodnot, iZiZivotniho stylu mze
adolescenty vystavovat nebeZpgm vlivam, nag. konzumace drog fiZe byt cestou
ke kreativit, extrémni hubnuti jako schopnost sebeovladaniotZzdvacich Se&tni
Z roku 1995 bylo zjigho, respondenti veéku 15 — 29 let povazZovali za nejzavasn
problém tvrdych drog (51 % dotdzanych)iddni sexudlnich partne(14 %), hraci
automaty (12 %), alkoholismus (9 %)¢kiké drogy (3 %), kokeni (2 %). \&tSina
dotazovanych ve&ku 16 let uvedlo, Ze alesp@olovina jejich patel ma zkuSenosti
s alkoholem. O#asné piti alkoholu bylo &Sinou povaZzovano za normalni. Podle

vysledki z roku 2000 ma zkuSenosti s cigarettiuctvrtiny dospivajicich do 15 let.
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Pravidelr® zatalo pred 15 rokem katit 29 % dotazovanych a kazdy den Kovice nez
40 % stedoSkoldk. Ke koueni je vede nejvice tlak vrstevnické skupiny.
V devadesétych letech doslo k&stu v uzivani rekkych i tvrdych drog. V roce 1995
bylo zavislych 200 tisic osob. Tém37 % novych uZivatélbylo ve wku 15 — 29 let.
Nejcéastji volenou drogou byl pervitin (35,3%), pak herdi2,9%), marihuana (9,4 %).
VyzkouSeni nikké drogy (marihuany, extaze) je @tSiny adolesceiit spol€enskéa
udalost a ufity vrstevnicky standard. Ve srovnani s vrstevnikynych zemich byl
¢esti adolescenti v devadesatych letech promiskgitnRitom pouze necelych 10 %
pouzivalo pravidel& kondom, fi ctvrtiny jej nepouzivaly nikdy. Tato situace se
pozvolna mini, stale je vSak velké procento neckrdich styki a tim i nebezpg
nakazy pohlavé prenosnymi chorobami. lips informovanost ve Skolach pouze 5 %
chlapdi a 2 % divek vyZadujefppohlavnim styku kondom zisodu obrany proti
AIDS (Macek, 2003).

V poslednich desetiletich se obraz a vyznam obdualilescence vyrazn
zmenil. VétSina sodasnych adolesceitjiz nepoctuje svoje dospivani jako obdobi
krizi, konfliktt, steti s autoritami a spodenskymi normami. DneSni dospivajici
se odliSuji osobni zkuSenosti. Styl Zivota je ckimrzovan relativdd vysokou mirou
individualni svobodné volby, avSak i vySSi mirouolmsi a socialni nejistoty.
V devadesatych letech bytiesti adolescenti velkymi optimisty, jejich optimism
postupr klesal a dnedni adolescenti jsoud@aspokojejSi nez pedchozi generace.
Na realitu Zivota si ne&tuji a berou ji takovou, jaké je. Posilila se vtastutonomie,
dilezitost rovnocennych vrstevnickych vztahJe vice kladen itlaz na aktualni
prozitek, vySSi orientace nafrifpmnost a odmitani dlouhodobych zavazkle
preferovana pasivni forma odfioku nebo kratkodoba intenzivni zédbava ihap
adrenalinové vykony, experimentovani s drogou, ihnan na poitaci a automatech atd.
Adolescence je dnes socialnim, kulturnim a psydiokym fenoménem. Vyjadje
urgity Zivotni styl, ktery je cedn stejré jako jiné styly. Dnes adolescence neni brana
pouze jako fipravné obdobi, ma psychickou cenu samo os.sdbadolescenci je
zakladan pocit autorstvi vlastniho Zivota, prohjebse ¥domi vlastni hodnoty a
jedinenosti (Macek, 2003).
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EXPERIMENTALNI CAST

Metodika vyzkumu, dotaznik
V této kapitole jsou popsany metody a postupy, &tem pouZila i ziskavani
odbornych faki. Prace ma &deckovyzkumny charakter, ve které rozeznavame tyto
etapy: a) volba a stanovenddeckého problému — vyigni cile, formulace pracovni
hypotézy

b) ziskani ¥deckych faki — organizani reSeni vyzkumu, vlastni vyzkumna
metoda

c) zpracovani vyzkumného materialu #d&ni, matematické a statistické
zpracovani, formulace zé&w, potvrzenici vyvraceni pracovnich hypotéz

d) praktické owreni wdeckych poznaitk a jejich aplikace v praxi (Stumbauer,
1990)
Vzhledem k charakteru prace jsem pro ziskani odletrnfakét zvolila metodu
hromadného dotazovaciho i&ati, ktera umaluje ziskat udaje od velkého ¢to lidi.
Mezi metody hromadného dotazovacihoreésit pati dotaznik, ktery jsem pouZila ve
své praci. Dote konstruovany dotaznik Ize snadno vyhodnotit ea@prat pomoci
statistickych metod. Nedostatkem hromadného dotedbe Seeni je, Ze respondenti
nékdy pouzivaji k odpasdim rizna klisé tj. obeahuznavanych Sablon a tezi. Je nutné
pocitat s tim, Ze pravdivost odp&i neni 100 %. Metodu pozorovani, experimentu
nebo metodu srovnavani jsem nemohla pouZitli kpoctu responderit a protoZze
zkoumany byly i osoby nezletilé.
Dotaznik je listina sigdem pipravenymi a formulovanymi otdzkami k danému
problému, na které dotazovany odpovida. Velfide#ita je i sestavovani dotazniku
formulace otadzek. Otazky musi byt pro respondentyngtené (¥k, vzdlani).
Formulovany tak, aby je respondenti chapali a odgovbyly vycerpavajici.

U dotazniku je nezbytné zabeZpenonymitu respondeint

V dotazniku se pouzivaji nasledujici typy otézek:
1. Podle stup#é svobody odpoidi: otewené odpowdi, vytvorené odpowdi —
dichotomickeé, polytomické s volnou rubrikou na kbrFedy odpo¥di a Skalové

polozky
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2. Podle obsahu : otazky k ziskani fakfednani, ¥domosti, nazdrnebo osobnich
vlastnosti

3. Podle @elu: otdzky pro potvrzeni existujicich faktotdzky k ziskani novych
informaci

(Stumbauer, 1990)

Vyb ér respondent d, charakteristika souboru a pr  dbéh vyzkumu

Pro vyzkum jsem poebovala ziskat alespol20 respondefit- 60 vegetariain a 60
nevegetariain ve Wku 15 — 20 let. Po domldvs vedouci diplomové prace, byla
distribuce dotaznikve Skolach aftdach zavrhnuta gasové, organizai nar@nosti a z
piedpokladané malé efektivnosti zisku responilemegetaridn. Proto jsem pro
distribuci dotaznil vyuZila internet.

Napsala jsem Uvodni dopis s Zadosti o spolupréistsbuci dotazniku a rozeslala
spolu s dotaznikem na webové stranky s vegetaansgkmatikou (Uvodni dopis viz
priloha 2 a dotaznik vizifioha 3). Odezva na Zadost byla kladn& a dotazpilkrhisen
na webovych strankach vegetarianskych sframlsti a organizaci. Déle jsem ziskala od
vedouci diplomové prace kontakt na pani Dohnalavigového centra, kterd mi velmi
pomohla s rozesilanim dotazniku v rdmci jejich @nt
Dotaznik byl upraven tak, aby mohl byt snadno vyplma pditaci a odeslan na
emailovou adresu uvedenou Vv higmé dotazniku. Znehodnoceni dotaznikijakymi
zmeénami nebo jinymi Gpravami bylo zabezpeo zaSifrovanim, takZze respondenti
mohli dotaznik pouze vyplnit, ale nemohli jej nijgloSkodit ¢i pozmenit. Podle
piichozich dotaznik miZzu konstatovat, Ze s vymlvanim dotazniku nebyly Zadné
technické problémy i otazky byly srozumitelné aigotormulované.

Zvolena distribuce dotazniku pomoci internetu sézalka jako spravna volba, nebo
prichozich vyplgnych dotaznik bylo vice neZ bylo jvodns v planu. Rvodre jsem
chttla ziskat celkem vegetariéni nevegetariain 120. Kon€éna suma vyplénych
dotazniki je 171. To je pro statistické zpracovani a nasledyhodnoceni vyhodou a

pozitivem.

V tétocasti se zabyvam charakteristikou souboru respofid€etkow bylo dotazano
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171 adolescefit Nasledujici grafy udavaji slozeni respondentavislosti na pohlavi,
véku, druhu vegetaridnstvi d@webda pro vegetarianstvi.

B 35%
o Zeny
| Muzi

0 65%

Obrazek 2. Graf procentudlniho zastoupeniiraiZzen v dotazniku
(N=171,muzi 59, Zeny 112,
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Obréazek 3. Histograretnosti ¥kovych skupin dotazanych veg. a nevegetdrian
(Nveg.:851 N1eveg.:86)
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Kategoriz. histogram : pohlavi x vegetarian
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Pocet pozorovani

pohlavi: 0 pohlavi: 1
vegetarian

( Vys\tlivky: pohlavi 0 = muzi, pohlavi 1 = Zeny, 0 = mgetariani, 1 =
laktovegetariani, 2 = laktoovovegetariani, 3 = semtetariani, 4 = vegani)
(Nzeny=112, Nnyz~=59)
Obrazek 4 . Histogragetnosti druld vegetarianstvi u muza zen
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Obrazek 5. Graf interakéetnosti druli vegetarianstvi u miza Zen
(Nzeny=112, Nnuz=59) ( Vys\etlivky: viz. obrazek 4)
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Obrazek 6. Graf procentualniho zastoupédbdi vegetarianstvi u Zen
(etic.div. 61, zdrav.dv. 14, rodin. a@v .6 , ekolog. év. 5)
(Nzeny=67, v rekterych gipadech byly uvedeny éwmoznosti)
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0O Rodinné divody
0O Ekologické davody

Obrazek 7.Graf procentualniho zastoupeiviodtt vegetaridnstvi u muiz
(etic. div. 15, zdrav. 4. 8, rodin. dv . 3, ekolog. @v. 2)
(Nmuz=18, v rekterych gipadech byly uvedeny éumoZznosti)
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Pouzité statistické metody

Pro statistické vyhodnoceni byly pouzity aplikaceatiStica 7 a WEKA.
Konkrétre byla ze Statistiky 7 uZita metoda korelace, kaggmini tabulky a
kontingerni grafy.

Korelace je ve statistice vzadjemny vztah mezi zn&kyelicinami. Korel&ni
koeficient mize nabyvat hodnot od -1 aZz po +1. Hodnota koéngfe koeficientu -1
zn&i zcela nefimou zavislost, tedgim vice se z#tSi hodnoty v prvni skupéznak,
tim vice se zmenSi hodnoty v druhé sképinaki. Hodnota korek&niho koeficientu +1
zn&i zcela pimou zavislost. Pokud je korela koeficient roven 0, pak mezi znaky
neni Zadna statisticky zjistiteln zavislost (wédje, on-line [13]).

Kontingereni tabulka se uziva kighledné vizualizaci vzdjemného vztahu dvou
statistickych znak Radky kontingedni tabulky odpovidaji moznym hodnotam prvniho
znaku, sloupce pak moznym hodnotam druhého znatamKprostého popisdetnosti
kombinaci hodnot dvou znaknabizi kontingetni tabulka moZnost testovat, zda mezi
obéma znaky existuje &aky vztah. Metoda kontingénich tabulek a gréfbyla pro
zpracovani dat nejvhodj$i. Ol metody pracuji s nominalnimi daty, fagkupina
0,1,2,3 (wikipedie, on-line [14]). Kontingéni grafy pro konkrétni data jsou uvedeny
nize. Ukézka kontingeéni tabulky viz piloha 4.

Z aplikace WEKA byla pouZita metoda asdciech pravidel a to algoritmus
Apriory, ktery je zakladnim algoritmem asasiéch pravidel. Asociani pravidla paf
do metody data mining, kterd sgeklada jako ,dolovani dat“. Jde o netrivialni prece
zjiStovani platnych, neznamych (skrytych), potendialuziteitnych a snadno
pochopitelnych zavislosti v datech. Jedna se o dyeteetrivialni, které vSak maji
spole&né to, Ze se snazi zjig€ vysledky prezentovat formou co mozna tiejpprjsi
koncovému uZivateli. Ve&sSir¢ piipadi ve velkém objemu dat. Metody data miningu
jsou zaloZeny na statistice. PouZiva se na datp,skatistika nedava Zadné zéy

(Ambica, on-line, [15]). Uk&zka aso¢i@ho pravidla viz filoha 5 .
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VYSLEDKY A DISKUSE

Pohybova aktivita

Nasledujici grafy jsou zpracovany pomoci aplikatziSica 7.

Graf interakci : vegetarian x pohyb
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5 ! . ; , ANO
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NE
pohyb

(Vyswtlivky: 0 =ne- pohyb, 1 =1x tydf) 2 =2x az 3x tyd#) 3 = vice nez 3x tydhn
Obrazek 8. Graf interakci pohybghem tydne u jednotlivych dotazovanych skupin
(Nveg.:851 N1eveg.:86)

Shrnuti: Z grafu je patrné, Ze lidé ze skupiny vagém neprovadji pohybovou
aktivitu tak ¢asto, jako lidé ze skupiny nevegetafiade vice vegetaridn ktefi

neprovadji vibec pohybovou aktivitu.
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Nejéast éji uvad éna pohybova aktivita

Obrazek 9. Grafetnosti vyskytu nepstji provadiné pohybové aktivity(N=94)
(Nveg=85, Nieveg=86, pozn. v dkterych gipadech byly uvedeny ¢ymoznosti)

Shrnuti: Ve skupi& vegetariaf i nevegetariain je shodg nejobliberjSi pohybovou
aktivitou jizda na kole adh. Tyto aktivity pati mezi outdoorové, které jsou v dnesni
dobs velmi popularni. Vyznamny je rozdil ve ¢eni jogy, ktera fevazuje u skupiny
vegetariad. MuZzemefici, Ze mezi vegetarianstvim a jégou je Uzky vzthhakieteno,
jéga inspiruje k vegetarianstvi. S nizSi hladindetnosti byly uvadny nasledujici
pohybové aktivity: florbal, tanec, bojové sportguash, tenis, horolezectvi, frisbee a

jiné.
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Vysledky ziskané Data miningem — as@aiani pravidly — algoritmem Apriory. Kii

zpracovani dat se musela data upravit. Tj. skterych otdzek v dotazniku byly
prevedeny odpawdi do potebného formétu viz tabulka 2 :

Tabulka 2. Upravena data pro zpracovani

Pohlavi Muz=0 Zena=1

Vegetarian Ne=0 Lakto=1 Lakto-ovo=2 |Semi=3 Vegan=4
Pohyb Ne=0 1x=1 2-3x=2 Vice3x=3

Koureni Ne=0 Prilezitost=1 | Mene20=2 Vice20=3

Marihuana Ne=0 Prilezitost=1 | Pravidelné=2

Drogy Ne=0 Prilezitost=1 | Pravidelné=2

Dlvod vegetarian. | Nejsem=0 Etika=1 Zdravi=2 Rodina=3 Ekologie=4

0 Asocia&ni pravidlo pro Zeny nevegetarianky:
Pohybova aktivita='(0.9-inf)' 41 ==> vySka='(160.5{)' 37 conf:(0.95)

Tzn. s95 % spolehlivosti Zeny nevegetariansky k§s@60,5 az 180 cm se

provadji pohybovou aktivitu 1 az 3x tydn

Asociani pravidlo potvrzuje vysledky uvedeng\a.

Na zaklad statistického zpracovani (chi-kvadrat) bylaiovana hypotéza tykajici se

pohybové aktivity v zavislosti na vegetarianstigria byla vyslovena na &itku prace

viz.kapitola 2.3. Z&ni této hypotézy:

H1: Predpokladam, Ze vegetariani pro¥adcasgji pohybové aktivity nez

nevegetariani.

Vysledek: Nepotvrzeno

Tabulka 3: Chi — kvadrat test vegetarianstvi a pohy

Statist. : vegetarian(2) x pohyb(4) (finale)

Chi-kvadr.

P

Pearson Gv chi-kv. 4,149695 |df=3 |p=0,24575

M-V chi-kvadr.

4,224308 |df=3 |p=0,23825
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P je wtSi nez 0,05, tj ivemetici, Ze hypotéza nebyla potvrzena na hladin

vyznamnosti 0,05.

Diskuse: Adolescenti dnes majt$i vyker trAveni volnéhatasu ®Z pred par
lety, kdyZ jsem jim byla i ja. Dne3ni dbkladnou moderni technologie.
Jen malo domacnosti nemac¢fied. Zajimalo n¢ tedy, jak je na tom
mladez s pohybovou aktivitou. Z4jem o tuto problgkeajsem néla i
proto, Ze studuji desnou vychovu a @ vztah k pohybu je velmi
kladny. Z vysledk vyplynulo, Zze mladez provadi pohybovou aktivitu
negastji 2 — 3x tydré a jedné se nejvice o jizdu na kolechdni, které
pati vdnedni dob kvelmi popularnim outdoorovym aktivitdm.
Pozitivni je, Ze mladi lidé se snaZi prostagpohybovou aktivitu na
cerstvéem vzduchu a nejsou #emi v posilovnach. Zajimavé bylo
zjisteéni, Ze vegetariani sesmuji mnohem vice j6ze neZ nevegetariani.
Joga paf ktreti nefasgjSi pohybové aktivik u vegetariah, u
nevegetariain je naopak nejménc¢astou. Na zakladtéchto vysledk
muzemefici, Ze joga inspiruje k vegetaridnstvi. Ze vSedtadanych
adolescerit 10% neprovadi pohybovou aktivituivec. Totogislo mg
mile prekvapilo a patSilo. Jsem rada, Zze mladi lidé se stalewi
pohybovym aktivitam, maji kladny vztah ke sportoesedi jen doma u
paocitace. Celko¥ vegetariani provéagi pohybovou aktivitu méhéasto.
Takovy vysledek jsem gekala a byl pro hpiekvapenim. Vyslovena

hypotéza nebyla potvrzena.
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Pravidelnost stravovani

Nésledujici grafy jsou zpracovany pomoci aplikataiSica 7.
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Cetnost vyskytu pravidelného stravovani b

Obrazek 10. Grafetnosti pravidelného stravovarihem dne v prbéhu tydne

Shrnuti: Vysledky pravidelnosti stravovanéhlem tydne ukazuji, Ze nejsou velké
rozdily mezi vegetariany a nevegetariany. Préesgni mizemeftici, Ze ve skupi&
nevegetariain se stravuje pravidednvice lidi. Civodem menSi pravidelnosti &dhi
u vegetarian, mize byt nedostad@y vybér vegetarianskych jidel ve Skolnich jidelnach.

Na dalSim grafu tykajiciho se stravovani o vikendiz, neni takovy rozdil
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Jednotlivé denni stravovanib éhem tydne

(Nveg.:85y N1eveg.=86)

v nepravidelnosti aldi, neba’ se stravuji doma.
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Obrazek 11. Grafetnosti pravidelného stravovarihem dne v prbéhu vikendu
(Nveg.:851 N1eveg.:86)

Shrnuti: Vysledek je podobny jako u grafu 10. Obwobejsou velké rozdily mezi

skupinou vegetaridna nevegetaridnve stravovani o vikendu.

Vysledky ziskané Data miningem — aséaiani pravidly — algoritmem Apriory. Data
jsou kwuili zpracovani upraveny do formatu viz. kapitola, 3abulka 2.
0 Asociani pravidla pro muZe nevegetariany:
obed-t="(0.1-inf)' oked-v="'(0.1-inf)' ve'ere-v="(0.1-inf)' 33 ==> wk="(16.4-inf)' 33
conf:(1)
hmotnost="(59.5-inf)" wéere-t="(0.1-inf)' 32 ==> obked-v='(0.1-inf)' 32 conf:(1)
Tzn. se spolehlivosti 100% muzi nevegetariani #euvl7 az 20 let, vazici 60 az

88kg, olgdvaji v tydnu i vikendu, et pres tyden i vikend.
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Shrnuti: Z vysledi tykajicich se pravidelnosti ve stravovani je patie mladi lidé
vegetariani i nevegetariani se stravuji pravidelWelké mnoZstvi adolescent
pravidelr€ snida, cozZ je pozitivni vysledek, neébenidag je povaZzovana za velmi

duleZity start do pracovniho dne.

Pitny rezim

Nésledujici grafy jsou zpracovany pomoci aplikataiSica 7.
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30
25t
20
15+
ol
o
=}
o
Z
% |l
O L
—O— vegetarian
5 . . . . . . ANO
0 1 2 3 4 5 -0- vegetarian
NE
voda

(Vysvwtlivky: 0-5-paiet litriz vody vypité ghem dne )
Obrazek 12. Graf interak¢étnosti mnozstvi vypité tekutinggbem dne u jednotlivych
dotazovanych skupin (a,=85, Nieveq=86)

Shrnuti: Z grafu je patrné, Ze mnoZstvi vody vypiteem dne se u skupiny vegetarian

a nevegetaridnténei shoduje. Vegetarianstéi nevegetarianstvi nema témzadny

vliv na pitny rezim.
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Obrazek 13. Grafetnosti druhu nealkoholického napoje kkownody, které spaebuji
dotazani Bhem dne (B:g=85, Nieveg=86)

Shrnuti: Z grafu vyplyva, Ze vegetaridni a nevegé@teé piji prevazrie ¢aj. Nevegetariani

piji vice dZzusu, kavy a mineralky nez vegetarifteii preferuji gevazr ¢aj.

Vysledky ziskané Data miningem — asdoiani pravidly — algoritmem Apriory. Data
jsou kvili zpracovani upraveny do formatu viz. kapitola,3abulka 2.
0 Asociani pravidla pro Zeny nevegetarianky:
voda='(0.85-inf)' 39 ==> k="(16.5-inf)’ 37 conf:(0.95)
voda='(0.85-inf)' 39 ==> vySka='(160.5-inf)' 37 conf:(0.95)
Tzn. s 95 % spolehlivosti Zeny nevegetariankya&l@nd7 az 20 let, vysoké 160,5 az
180 cm, vypiji Bhem dnel az 5 litrvody
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0 Asociani pravidla pro muze vegetariany:

vySka='(170-inf)' 15 ==> voda='(0.9-inf)' 15 corff)

Tzn. se 100% spolehlivosti muZi vegetariani vysbtd az 192 cm, vypiji dhem
dne 1 — 1,5 litk vody.

vek='(15.5-inf)' 16 ==> voda='(0.9-inf)' 15 confQ.94)

Tzn. s 94% spolehlivosti muzi vegetariani wkw 16 az 20 let vypiji 1 — 1,5 lir
vody.

Shrnuti: Vegetariani a nevegetariani vypighbm dne velmi podobné mnozstvi vody.
Krom¢ vody piji nefasgji ob¢ dotazované skupinyaj, ktery pati mezi vhodné
tekutiny. Mezi vhodné tekutiny rozho&imepati dZusy, které jsou plné chemickych
latek a obsahuji velké mnoZstvi jednoduchych &ukrhodné jsou dZusy domaci
vyroby, které neobsahuji chemické latky. Mezi nelré tekutiny pat samozejme i
kdva, ktera séastji objevuje u nevegetariénOblibené jsou mineralni vody, které jsou
vhodné, nily by se ale sfdat. S niZSi hladinogetnosti byly uvadny néasledujici
nealkoholické napoje: kofola nebo coca-cola, sitippnady slazené, mléko, kakao a

jiné.
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Konzumace alkoholu

Nésledujici grafy jsou zpracovany pomoci aplikatiSica 7.
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Obrazek 14. Graf procentualniho zastoupeni konztimadkoholu ve skupinach

vegetariani a nevegetarianiy=85, Nieveg=86)
Shrnuti: Z grafu mizemetici, Ze ve skupi& vegetarian je mérg konzumeni alkoholu

nez ve skupiéi nevegetariain Jinak receno, vegetariani piji ménalkoholu nez

nevegetariani.
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Graf interakci : vegetarian x sklenic-alk
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(Vyswtlivky: 0-20 paet sklenic alkoholu)
Obrazek 15. Graf interakééetnosti vypitych sklenic alkoholuthem tydne u
jednotlivych skupin fepaitena na normované sklenice (=85, Nieveg=86)
Pozn.1 sklenice(mezinar.koeficient) odpovida 0,5! 1&umebo 0,2! vingi 0,05 |

tvrdého alkoholu

Shrnuti: Vysledek souvisi $grdeslym grafem, kde byla zg#ia nizSi konzumace
alkoholu u vegetarian Vegetariani vypiji Bhem tydne ménsklenic alkoholu nez

nevegetariani.
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Dale jsou uvedeny vysledky z metody korelace, kspadé do aplikace Statistica 7.

o Vysledkem bylo zji&tni negimé korelace mezi vegetarianstvim alkoholem. Tj.

pokud je¢lovék vegetarian, tak se snizuje konzumace alkoholu.

0 U sklenic alkoholu byla zjigha gimé zéavislost mezidkem, hmotnosti, vySkou,
alkoholem, konzumaci vody, kimnim, marihuanou a ndma zavislost na
pohlavi a vegetarianstvi Zidodu etiky. Tj. s rostoucim ékem, hmotnosti,
vySkou se zvySuje et sklenic alkoholu. S rostoucim gbem sklenic se

zvySuje i spakba cigaret, marihuany a piti vody.

Vysledky ziskané Data miningem — aséaiani pravidly — algoritmem Apriory. Data

jsou kwili zpracovéani upraveny do formatu viz. kapitola,3abulka 2.

0 Asociani pravidla pro muZe nevegetariany:
vek='(16.4-inf)" hmotnost='(59.5-inf)' 36 ==> alkohel(0.1-inf)' 33 conf;(0.92)
Tzn. se spolehlivosti 92% muzi nevegetariani&lenil7 az 20 let,

vazici 60 az 88kg, konzumuiji alkohol.

Na zaklad statistického zpracovani (chi-kvadrat) bylaiovana hypotéza tykajici se
konzumace alkoholu v zavislosti na vegetariangdttéra byla vyslovena na &iku
prace viz. kapitola 2.3. 2ni této hypotézy:

H2: Fredpokladam, Ze konzumace alkoholu bude u nevegaiavySSi nez
u vegetarian.

Vysledek: Potvrzeno
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Tabulka 4: Chi-kvadrat vegetarianstvi a alkoholu
Statist. : vegetarian(2) x alkohol(2) (finale)
Chi-kvadr. | sv p

Pearson Gv chi-kv. 17,87970 |df=1 |p=0,00002

M-V chi-kvadr.  18,48069 df=1 p=0,00002

P je 0,00002, tj. izemetici, Ze hypotéza byla potvrzena na hl&dmiznamnosti 0,01.

Diskuse: Hypotéza byla formulovana na zaklagmatu diplomové préace,
kterym je zdravy Zivotni styl. Jak jiz bylo uvedendeoretickécasti,
do zdravého Zivotniho stylu gat omezeni rizikovych faktar, mezi
které paiti i konzumace alkoholu.iBdpokladala jsem, Ze vegetariani
budou dodrZovat vice zdravy Zivotni styl, a protoddu i még
konzumovat alkohol. Dotaznikovym Betim se tato progndza
potvrdila. Vysledky jastiukazuji ¥tSi konzumaci alkoholu u skupiny
nevegetariain a s ni i spojeny vetsi pet vypitych sklenic alkoholu.
Alarmuijici je velky pdet konzumerit alkoholu mezi adolescenty a
velké mnozZstvi vypitych sklenic alkoholu. Potvrdde tady, Z€eska
spole&nost je velmi tolerantni k piti alkoholu u deégph, ale i u

mladSich 18 let, k& maji piti alkoholu zakonem zakézané.
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Vyskyt kou Feni

Nésledujici graf je zpracovan aplikaci Statistica

Graf interakci : vegetarian x koureni
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(Vys\etlivky: 0- nekoti, 1- prilezitostrg, 2-mérg jak 20 za den, 3-vice jak 20 za den)
Obrazek 16. Graf interakéétnosti vykotdienych cigaret &hem dne u jednotlivych

Shrnuti: Z grafu je patrné, Ze mezi vegetarianyige nekidki a mér prilezitostnych
kurdka neZz mezi nevegetariany. Kaki, kteai koui mére ¢i vice jak 20 cigaret degn
je ténef stejré u obou skupin.

Dale jsou uvedeny vysledky z metody korelace, képada do aplikace Statistica 7.

o0 Byla zjiS€na nepima korelace mezi kdanim a pravidelnosti ve stravovani a
ptim& korelace s alkoholem, sg@m sklenic alkoholu a marihuanou. €m
vice lidé kodii, tim mér dodrZuji pravidelné stravovani a zvySuje se koraaam

alkoholu a marihuany.
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Na zaklad statistického zpracovani (chi-kvadrat) byla&iovana hypotéza tykajici se
koureni v zavislosti na vegetarianstvi, ktera byla eysha na z#tku prace viz.

kapitola 2.3. Zani této hypotézy:

H3: Pedpoklddam, Ze vegetaritfmekudaki bude vice neZz nevegetanién
nekuaku.

Vysledek: Potvrzeno

Tabulka 5: Chi-kvadrat vegetarianstvi a fani
Statist. : vegetarian(2) x koureni(4) (finale)
Chi-kvadr. | sv p

Pearson Gv chi-kv. 5,365932 |df=3 |p=0,04756

M-V chi-kvadr.  |5,855581 |df=3 |p=0,04758

P je mensi nez 0,05, tj.idemefici, Ze hypotéza byla potvrzena na hl&din

vyznamnosti 0,05.

Diskuse: Tuto hypotézu jsem se rozhodla otestguatoze bydlim v blizkosti
nékolika stednich Skol atasto vidivam, jak studenti kéucigarety
v blizkosti Skol. Chila jsem zjistit, jak moc je mezi adolescenty
roz8tené koteni a zda kati vice muzi nebo Zeny. Vyhodnocenim
ziskanych addj z vyplrénych dotazniku, byla potvrzena vyslovena
hypotéza. Tj. vegetariéin nekuaki je vice neZ nevegetari&n
nekudki. Nevegetariani tedy kauvice cigaret &asgji. Prekvapujici
je vysledek procentuélniho zastoupeniiieni u divek a chlagc Bylo
zjisteno, Ze divky keacky maji vysSi procentudlni zastoupeni mezi
kuidky nez chlapci. Ze zji&ych Udaj muaZeme fici, Ze koueni
cigaret i konzumace alkoholu je mezi adolescenfyufirni. Resto se
ale mezi adolescenty vyskytuje velké mnozZstvi néku To se

0 abstinentech nedéct.
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Vyskyt marihuany

Nésledujici graf je zpracovan pomoci aplikace Stiat 7.

Graf interakci : vegetarian x marihuana
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(Vys\etlivky: 0- nekodi marihuanu, 1- fileZitostrg, 2-pravidelr)
Obrazek 17. Graf interake¢étnosti kiaka marihuany u jednotlivych skupin
(Nveg.:851 N1eveg.:86)

Shrnuti: Vysledek kaeni marihuany u vegetari&ra nevegetaridnje ténet shodny.
MuZemetici, Ze vegetaridnstii nevegetarianstvi neméa na keuoi marihuany zasadni

vliv.

Vysledky ziskané Data miningem — asdoiani pravidly — algoritmem Apriory. Data

jsou kwuili zpracovani upraveny do formatu viz. kapitola, 3abulka 2.

0 Asociani pravidla pro muZe vegetariany:
marihuana='(-inf-0.1]' 15 ==> koueni='(-inf-0.2]' 14 conf:(0.93)
Tzn. se 93% spolehlivosti muzi vegetariani,ikigekonzumuji marihuanu ani

nekoui cigarety.
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Shrnuti: Podle mého mini, spousta lidi povaZuje vegetariany za velké kamenty
marihuany. Jak ukazujeqdesly graf, tak tomu tak neni. Rozdil ve vyskytarilmuany
u vegetaridh a nevegetaridnje maly. TakZe firazovat marihuanu vice k vegetariém

je mylné.

Vyskyt drog

Nésledujici graf je zpracovan aplikaci Statistica

Graf interakci : vegetarian x drogy
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Obrazek 18. Graf interakeétnosti vyskytu drog u jednotlivych skupin
(Nveg.:85y N1eveg.=86)

Shrnuti: Ve skupi& vegetarian se drogy objevuji v menSi feinez u nevegetarian

ale rozdil je tér& nepatrny. Stejhjako marihuana ani drogy nejsou ve velk&emi

ovlivnény vegetarianstvinii nevegetarianstvim.
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Dale jsou uvedeny vysledky z metody korelace, képada do aplikace Statistica 7.

o Velmi silnd gima korelace byla mezi drogami a marihuanou. Tpstoucim

uzivanim drog roste i konzumace marihuany.

Na zaklad statistického zpracovani (chi-kvadrat) byla&iovana hypotéza tykajici se
konzumace drog v zavislosti na vegetarianstvi,aktgfa vyslovena na gatku prace
viz. kapitola 2.3. Z&ni této hypotézy:

H4: Pedpokladam, Ze konzumace drog u vegetéridude nizSi nez u
nevegetariain

Vysledek: Potvrzeno

Tabulka 6: Chi-kvadrat vegetarianstvi a drog
Statist. : vegetarian(2) x drogy(3) (finale)
Chi-kvadr. | sv p

Pearson Gv chi-kv. 3,116042 |df=2 |p=0,03955

M-V chi-kvadr.  3,285709 df=2 |p=0,03847

P je menSi nez 0,05, tj. ibeme fici, Ze hypotéza byla potvrzena na hl&din

vyznamnosti 0,05.

Diskuse: Ziznych médii se dovidame, Ze roste sgimd a obliba
drog zvl43 u mladych lidi. Rozhodla jsem se tato tvrzenéiiiva
formulovat na konzumaci drog hypotézu. Progn6zdirkbnzumace
drog u vegetaridhbyla potvrzena. Mile & prekvapilo, Ze u vice jak
90% adolescent vegetaridh i nevegetariah se drogy Vv Zivat
nevyskytuji wvibec. Pokud uZ se drogy vyskytuji, tak spiSe
prileZitostr® nez pravidels. To si myslim, Ze je pozitivni zji&ti.
Doufam, Ze tato situace vydrzi ha@ddlouho a drogy se budou mezi

mladeZzi vyskytovat co nejmén
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Index hmotnosti — BMI

Nésledujici graf je zpracovan aplikaci Statisfica
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Hrani éni hodnoty BMI indexu

Obrazek 19. Grafetnosti hraninich hodnot BMI indexu u jednotlivych skupin
(Nveg=85, Nreveg=86)
Vyswétleni: BMI index neboli index hmotnosti se vyt jako pondr vaha (kg) ke
druhé mocnia vysky (m).

Shrnuti: Rozdil BMI u skupiny vegetari@a nevegetaridnje jen velmi maly. Pozitivni
je, ze ve zkoumané skugimeni nikdo z vegetariénobézni, u nevegetariérje to

pouze jedertloveék. Nejwtsi paet lidi je v hodnotach normalni vahy.

83



Ddvody pro vegetarianstvi

Vysledky z metody korelace, ktera spada do aplil&tedistica 7.

0 Byla zjiS€na vysoka fimé zavislost mezi vegetaridnstvim @avddem etiky pro
vegetarianstvi, menSi zavislost pak pfwvatl zdravi a jestnizsi pro ekologii.

Tj. pokud je¢lovek vegetarian, tak n&qsgji z davodu etiky.

Vysledky ziskané Data miningem — aséaiani pravidly — algoritmem Apriory. Data

jsou kvili zpracovani upraveny do formatu viz. kapitola,3abulka 2.

0 Asociani pravidla pro Zeny vegetarianky:

vegetarian-rodina='(-inf-0.1]' vegetarian-ekologi&=inf-0.1]' 55 ==> vegetarian-
etika='(0.1-inf)' 53  conf:(0.96)

Tzn. s 96% spolehlivostitidemertici, Ze pokud je hodnota veg. rodina rovna nule i
veg. ekologie je rovna nule, pak hodnota veg. ggkeovna jedné. Tj. pokud neni

Zena veg. k&di rodiné a ekologii, tak je veg. Kii etice.

Shrnuti: Z uvedenych vysledk je patrné, Ze né&gsEjSim divodem pro
vegetarianstvi je etika. Tady se potvrdilo, Ze Yagénstvi neni jenomieknuti se
pojidani masa, ale je humanistickou filozofii vygb se nasili. Vegetariani si
uvédomuiji, Ze konzumace masa s sebou nese nasilizwgth tvorim, coZ nelze

eticky ospravedInit.
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ZAVERY PRACE

Cilem mé diplomové prace bylo zjgi komparace vegetarianstvi a zdravého
Zivotniho stylu u adolescantChela jsem zjistit, zda vegetariani vice dodrzuji ajdb
na zdravy Zivotni styl.

Rada bych, kdyby teoretickést prace poslouzila jakaghledna srozumitelna
prirucka pro vegetaridny i nevegetariany afinmgla ¢tende k zamySleni nad svym
pristupem k Zivotu, stylu stravovani a vztahu ke $¥@sné a duSevni strdnce. To je
divod, pra@ je tato prace za#tena vice na teoretickaiéist. Vegetarianska strava ma
pozitivni (Einek na &lesné zdravi a sniZzenim utrpenitavidava pocit dusevni pohody a
uspokojeni. Clda jsem také potvrdit, Ze vyvaZzena vegetariansidvatje vhodna pro
vSechna Zzivotni obdobi.

Ve vyzkumnécasti jsem zawfila pozornost na jednotlivé slozky zdravého
Zivotniho stylu, které byly uvedeny v teoretickésti. Vysledky dotaznikového geni
potvrdily tfi hypotézy =ze ¢&tyt. Potvrzena byla &Si konzumace alkoholu
u nevegetaridha s tim spojeno&tSi mnoZstvi vypitych sklenic alkoholu. Mezi atrijpu
zdravého Zivotniho stylu péti koufeni, které je u vegetaridanméré casté nez
u nevegetaridh Hypotéza tykajici se kéeni byla taky potvrzena. Tzn. Ze vegetatian
nekuédka je vice neZ nevegetarianStejre dopadla i hypotéza o drogach. V Ziot
vegetariad se drogy vyskytuji v menSi el Jedina nepotvrzend hypotéza byla
o pravidelnosti provéshi pohybové aktivity.Castji provadiji pohybovou ginnost
nevegetariani.

Na paéatku prace jsem #ha predstavu, Ze rozdily mezi skupinou vegetakrian
nevegetariain budou vyrazgSi. Vysledky, ale moji fedstavu vyvratily. Vegetariani
sice mén kouri, piji alkohol a berou drogy, ale v porovnani shihu skupinou nejsou
odchylky velké. Jinakeceno, vegetarianstvi nema takovy vliv na zdravy tvetyl,
jak jsem pmvodns predpokladala. Vysitluji si to tim, Ze adolescence je limym
obdobim, kdy si hleddme a vytie ,vlastni ja“. Celko¥ ale mizu fici, Ze
vegetarianstvi a zdravy Zivotni styl ,jdou rukuuce".

Pro pedagogickou praxi jsou vyznamné vysledky veit@osti vyskytu kiaka
a konzumerit alkoholu mezi mladymi lidmi. Eltelé, ale i ostatni autority objevujici se

v Zivot¢ adolescerit, by jim meli byt ptikladem a vhodnym vzorem. Nes&itgen slova a
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varovani ped Skodlivymi @inky koureni a alkoholu. Jegbacinu a ukazat, Ze zdravy

Zivotni styl neni jen bezvyznamné slovni spojelei,naa v Zivot smysl.
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SEZNAM ZKRATEK A ODKAZ U

ADA — Americka dieteticka organizace

BMI — Body Mass Index — indexlesné hmotnosti

FAO - Food and Agriculture Organization - Orgac&®ro vyZivu a zeguélstvi
FORSA — ®mecky statisticky institut

HFA Databaze — Health for all database

SS — stedni 3kola

WHO - World Health Organization — &ova zdravotnickd organizace

Odkazy na internetové stranky:

[1] http://www.vegspol.cz/view.php?cisloclanku=Z090004

[2] http://www.vegspol.cz/view.php?cisloclanku=Z000020

[3] http://www.vegspol.cz/view.php?cisloclanku£&D70007

[4] http://www.svobodazvirat.cz/vege.html

[5] http://www.vegetarian.cz/kniha/34cast.html

[6] http://www.vegetarian.cz/kniha/l4cast.html

[7] http://www.vegetarian.cz/kniha/6cast.html

[8] http://www.fzv.cz/web/fzv-radi/otazky-a-odpedi/ziv_styl

[9] http://www.zdravi21msk.cz/03 _dokumenty/indaxp

[10] http://www.fzv.cz/web/fzv-akcni/informacni_rtexialy/komplexni_letak#3
[11] http://www.demografie.info/?cz_detail _clami&artcliD=530

[12] http://www.demografie.info/?cz_detail_cladtartcliD=182

[13] http://cs.wikipedia.org/wiki/Korelace

[14] http://cs.wikipedia.org/wiki/Kontingeimi_tabulka

[15] http://www.ambica.cz/content/view/20/34/
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PRILOHY

Ptiloha 1.: Fyziologické porovnani byloZrayo/SeZravé, masoZravic

Fyziologické porovnani bylozZraucvsezrava, masozravi

Clovek

Plodozravec

VSezravec

Masozravec

Zuby kratké stoliky arezaky dlouhé trhaky, Zadmézaky ani stoliky

Celist pohybliva do stran pohybliva jen vertik&ln

Sliny alkalické, obsahujici ptyalinkyselé, Zadny ptyalin
pro traveni Skrobu

Zaludek | podlouhly a prohnuty kulaty vak

Zaludéni | malo kyseliny solné @a10-20x vice kyseliny solné a pepsinu

kyseliny pepsinu

Streva 12x delSi nez délka trupgu3dx delSi nez trup, Zadné klky a ma
mnoho klki a velky povrch | povrch

Jatra Neprodukuji urikdzu produkuji urikazu k oditdwméni

kyseliny m@ové

Vitamin C | Zadny vlastni vitamin C Produkuje vlagétésny vitamin C

Ruce prsty k trhani ovoce drapy k trhani a usmmbva

Pot ochlazovani potem koZnimiadné  kozni  poéry,  ochlazovéni
pory prostednictvim jazyka

Zdroj: Opitz,Ch. (1995) VyZiva préloveék

aZemi



Priloha 2.

Uvodni dopis k dotazniku

Dotaznik: Vegetarianstvi a zdravy Zivotni styl

Priznivci zdravého Zivotniho stylu,
dovolte, abych se Vamigdstavila. Jmenuji se Hana Tunysova a jsem studentk
Pedagogické fakulty Jikkeské univerzity \Ceskych Budjovicich oboru ditelstvi

biologie a&lesné vychovy pro sdni Skolu.

V mé diplomové praci se zabyvam problematikou vagg@hstvi a zdravého Zivotniho

stylu u mladistvych ve &ku 15-20 let Diplomova prace je zpracovavana v ramci

vyzkumné

a wdeckécinnosti PF JU pod vedenim doc.PaedDr.Milady &it€Sc.

Dovoluji si Véas touto cestou oslovit a pozadat anpo s vyplgnim nasledujiciho
dotazniku a odeslanim na adregegdotaznik@seznam.cz

Vegetarianska vyzZiva se stava v dnesSni modernéchsmé dob velmi popularni a
S novymi metodami se objevuji nové a nové poznatkyioto kazdou informaci radu
od Vés velmi rada uvitam.

Predem dkuji, s pozdravem atpnim hezkého dne

V Ceskych Budjovicich dne 13.10.2007 Hana Tunysova



Priloha 3.

Dotaznik:Vegetarianstvi a zdravy Zivotni styl
Verze 2007 (Kreji, M., Tunysova, H.)

Pokyny pro vyplnéni dotazniku:

* Prosime Vés o vyptmi dotazniku, tykajiciho se Vegetarianstvi a zdnav&votnit

ho stylu v poslednich 3asicich.

» Prosim, odpo¥zte na otazky pogad, nefeskakujte otdzky. Hodici se odgdv

zaktizkujte pomoci kliknuti mydi<], piipadré vyuzijte prostor ,Jiné
k volnému vyjadeni, ugesreni.

« Prosim, odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. @adi budou pouzity pouze
k védeckym @elim vyzkumu. Nemusite uvédVaSe jméno.

* Dotaznik neni Zadnou zkousSkou, a tak se prosimmétel

» Dekuji za spolupréci aigji pckny den.

NapiSte prosim Vas: &k
pohlavi muZ Zend ]
vySku cm

vahu kg

1. Patite k vegetari&iim? (tj. nejim Zadné maso)

ANO ] NE_]

Pokud ne, tak poktajte otdzkowislo 4

2. Pokud ano, tak do které kategorie vegetarianstiite?

[ ] Jsem lakto-vegetarian, tj. nejim maso ani vejce

[ ] Jsem lakto-ovo-vegetarian , tj. nejim maso, jimkwejce

[ ] Jsem semi-vegetarian, tj. jim ryby

[ ] Jsem vegan, tj. nejim maso, vejce, dni&vyrobky (Zadné Zivisné produkty)

[ ] Jiné

3. Napiste prosim, jaké byly Vaséwbdy pro vegetarianstvi? idete uvést i vice
davodu.




4. SnaZite se pravidalmprovadt pohybovou aktivitu pro Vase zdravi a kondici?
[ ] Ne, pohybové aktivity neprovadim

[ ] Ano, alespa 1x tydre

[ ] Ano, 2x aZ 3x tyda

[ ] Ano,vice jak 3x tyda

[]Jiné

Pokud ano, tak uv#te prosim, jakou aktivitu nebo aktivity provadite, jaké arovni

(rekre&ni, zavodni, vykonnostni atd.) a goppresrite.

4. Snazite se jistdhem vSedniho dne
. . Jiné:
pravidelr?
Snidat  ANQ | NE_]
Obddvat AN _] NE_]
Veceret ANC] NE_]

Svasit ANO[]  NHE]

6. Snazite se jist pravidelm vikendu?
Snidat  ANQ ] NE |  Jiné:
Obgdvat ANC_] NE_]

Veceret AN ] NE_]
Svait ANO[ ] NE_]

7. Kolik vypijete vody den#?

8. Jaké nealkoholické ndpoje mimo vodu pijetkdm dne a kolik?



9. Konzumujete alkohol?
ANd_] NE ]
Pokud ano, tak prosim napiste, kolik tzsklenic* alkoholu vypijete pimérng za
tyden?
(1 sklenice (mezinar. koeficient) = 0,51 12° piva®,2 | vina = 0,05 | tvrdého alkoholu)

10. Koutite?

[ ] Ne, jsem nekiak

[ ] Ano, ale jen filezitostrg

[ ] Ano, kouim mére jak 20 cigaret derin
[ ] Ano, tj. 20 a vice cigaret de&in

[ ]Jiné

11. Koutite marihuanu?

[ ] Ne

[ ] Ano, ale jen fileZitostré
[] Ano, pravidels
[]Jiné

12. Objevuji se ve VaSem Zivotrogy (mimo marihuanu, alkohol, tabak)?
[ ] Ne

[ ] Ano, ale jen fileZitostré

[ ] Ano, pravidelg

[ ] Jiné



Ptiloha 4.
Ukazka kontingetni tabulky (vegetarian X pohyb):

vegetarian pohyb O pohyb 1 pohyb 2 pohyb 3 Radk.
soucty
Cetnost ANO 17 24 24 19 84
Sloupc. &etn. 68,00% | 48,00% 45,28% | 45,24%
Radk. getn. 20,24% | 28,57% 28,57% | 22,62%
Celkova &etn. 10,00% | 14,12% 14,12% | 11,18% 49,41%
Cetnost NE 8 26 29 23 86
Sloupc. &etn. 32,00% | 52,00% 54,72% | 54,76%
Radk. &etn. 9,30% | 30,23% 33,72% | 26,74%
Celkova cetn. 4,71% | 15,29% 17,06% | 13,53% 50,59%
Cetnost V3.skup. 25 50 53 42 170
Celkova &etn. 14,71% | 29,41% 31,18% | 24,71%

Priloha 5.

Ukazka asocigniho pravidla

Scheme: weka.associations.Apriori -N 300 -T 0 €@ 0.05-U 1.0-M 0.7 -S -1.0 -c
-1

Schéma: Je zde popsano, jaké pravidlo a s jakydhinfitkami bylo pouzito. Jedna se
tedy o asociéni pravidlo, algoritmus Apriori a dalSiulZité parametry za tim
znamenaji: N300-zkusi najit az 300 nejlepSich pielyiC0.9-confidence (spolehlivost)
pravidla musi byt alespo 90procent, 0.7-S-1.0 support (podpora) musi byt 70

100procent vSechifpadi.



