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1 UVOD

Jiz nékolik let se zajimdm o vegetaridnstvi. Cviceni jogy a prohlubovani znalosti tohoto
sméru mne piivedlo na myslenku vitaridnstvi a proto se jim V této praci zabyvam.

Vitarianstvi si v dneSni dobé pomalu zacind vydobyvat misto 1 u Ceskych
stravnikli, zabyvajicimi se alternativnimi smeéry vyzivy. Je urCitou formou
vegetarianstvi, oznaCovanou také ,raw food“, ,ziva strava“ ¢i ,,syrové veganstvi®.
Vitarianstvi neni ni¢im modernim, je to pouze navrat k pivodnimu zpiisobu stravovani.

Vzhledem Kk tomu, ze prostiedky k pfipravé vitarianskych pokrmi, jsou bézné
dostupné v prodejni siti, nedd se na tomto stravovacim sméru nijak zvlast' vyd¢lavat.
Ziejmé¢ 1 proto, neni vitaridnstvi pfili§ rozSifeno v povédomi Ceskych spotiebiteld.
Ovsem reklamu, a pfedev§im protichtidné nazory, nalezneme vSude, proto bych se
Vv této praci rada komplexné vénovala problematice této vyzivy.

Na zacatku této prace se veénuji historii vitaridnstvi a jeho rozsifeni do celého
svéta. Dale popisuji nejznaméjsi prikopniky vitarianstvi, jejich dila a celkovy piinos
pro lidstvo. V dalsi kapitole piedstavuji ukazky vlivu vitarianské vyzivy na zdravi
¢lovéka a civilizaéni choroby. Vénuji se popisu vSech makro i mikronutrientd, které
strava obsahuje. Dulezit¢ jsou i pomicky vitaridna, které se 1i8i od klasickych
pomocnikti v kuchyni.

Nemala ¢ast se vénuje ,,piechodu’ na vitarianskou stravu, tedy obdobi, které je
fyzicky, ale pfedevsim psychicky velmi naro¢né. Nemén¢ diileZitou ¢asti mé prace jsou
divody, které maji lidé proto, aby se staly vitaridny. At uZ jsou to divody zdravotni,
etické, ekonomické, naboZenske ¢i solidarni, kazdy z nich ma své opodstatnéni.

Teoretickou ¢ast ukoncuji zdsadami zdkladni pfipravy vitaridnskych pokrmi
a vybranymi recepty.

V praktické casti se zabyvam zjiStovanim informovanosti o vitaridnstvi u
mladych rodi¢h. Dale zpracovavam Tyden zdravi v lesni Skolce se zaméfenim na

vitaridnstvi a zdravy zivotni styl.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Uvod do problematiKky vitarianstvi

2.1.1 Co je to vitarianstvi

Vita je zivot, a na ten se vitaridnstvi zaméfuje. Vitaridni konzumuji pouze syrovou
rostlinnou stravu — Zivou stravu, ktera neni zni¢ena zadnou Gpravou a obsahuje vSechny
latky, které ndm ptiroda nabizi. Jednd se tedy o ndvrat k pfirozenym stravovacim
navyktim ¢lovéka, které nds obdaruji zdravim, vitalitou a jasnou mysli.

Konzumace syrové rostlinné stravy se zaklada na zdravém rozumu a ptirozenosti
— po miliony let to byla syrova strava, ktera ¢lovéka zivila, a dodnes Zzivi vSechny
zivoCichy v ptirod¢. Pouze ¢lovek si svou stravu tepeln€ a jinak upravuje, a plati za to
nekone¢nou fadou chorob, které nazval “civilizacni”. Jsou vysledkem odmitani
a porusovani pravidel pfirody a to ma destruktivni vliv na vSech urovnich nasi

existence. Uvafena — teplem zni¢ena potrava nemuize spravné zivit Zivouci organismus.
2.1.2 Historie vitaridanstvi

Nejstarsi lidské kostry byly objeveny v Africe zhruba pted 3,6 miliony lety a védci
pojmenovany jako ,,nejstarsi rodina“. Jejich télesnd stavba byla pfizpiisobena $plhani a
lezeni po stromech, nebot’ koruny zelené pro né predstavovaly nejen ochranu pied
predatory, ale pfedevSim zdroj vyzivnych plodin a rostlin. Témto prvnim lidem-
Austrolopitéktim patiila predevsim vychodni Afrika, ktera byla, diky hustym srazkam,
pokryta nes¢etnym mnozstvim ovoce, plodl, semen a ofechd, zelenych duznatych listh
a kvéta. Také hmyz byl velkym zdrojem zivin, nebot’ nejen, Ze nebylo obtizné ho chytit
a snist, ale pravéci lidé ho jaksi konzumovali v ovoci a rostlindch, aniz by o tom
Castokrat védeli.

OvSem primitivni lidé se mnozili a ¢asem zacal byt nedostatek rostlinné stravy.
Zhruba pted sto dvaceti miliony let musel Homo sapiens zacit migrovat z vychodni
Afriky postupné do celého svéta. Diky tomu se zaCala ménit 1 télesnd stavba tehdejSich
lidi ajejich uzptlisobeni ziskdvani potravy. V zimnich obdobich, kdy byl extrémni
nedostatek rostlin a Castd podvyziva a Umrtnost, zacali lidé postupné lovit zvitata.

Nejprve mald, ale postupem casu zjistili, ze k nakrmeni celého kmene, je potieba si
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osvojit zaklady lovu ve skupin€, aby méli Sanci i na vétsi zvirata, nez byli oni sami.
Takto se ze ,,sbéraci’ stali ,lovci®, ovSem sbér zustal nemalou a neméné dulezitou
soucasti jidelnicku. Nejen pro Zeny a déti, které se musely spokojit pouze se zbytky
zivoc¢isné potravy po muzich, ale 1 proto, ze sbér byl vzdy jednodussi a méné narocny

a nebezpecny. (Boutenko, 2007)
2.1.3 Prukopnici vitarianské stravy v postmoderni dobé

Za upln€¢ prvni nabozenskou sektu, ktera praktikovala vitarianstvi, a zabyvala se
pustem, mizeme ve druhém stol. pt. n. 1. povazovat Esejce. Jejich ndzor spocival v tom,
ze veSkera nemoc proudi z disharmonie.

Esejové

Esejoveé (Essenové, Essajové) byla jedna ze Zidovskych sekt. Za ptsobeni Jezise bylo v
Izraeli 24 raznych sekt, které se navzajem nenavidély a pronasledovaly (Farizeové,
Saduceové, Z¢€lIoti a Sikariové). Vedle téchto sekt existovala asketicka sekta esejskych,
kterd zila oddélené¢ v komunitdch, podobnym pozd¢jSim kiestanskym klaSterim, v
Judské pousti na zapadnim pobtezi Mrtvého mote. Hlavnim sidlem bylo mésto "Khirbet
Qumran" (neboli Kumran). Méli velmi mnoho spolecnych ryst s prvotnimi kiestany.
Pivodni zamér sekty bylo ocistit se od nanost svétského zivota, ktery chapali jako
prosakly skrz naskrz hiichem. Esejci se postupem casu stali uzavienym spolecenstvim.
Jejich halacha byla pozménéna tak, aby jasné deklarovala odliSnost Esejcti od ostatnich
Zidu (kalendaf, poéitani svatkl aj.) Béhem valky, na po¢atku léta roku 68, jeden oddil
Vespasianovy armady napadl a vyvratil kumransky "klaster". Obranci byli nejspiSe
pobiti; ale v predvecer zkazy méli jesté Cas ukryt znacny pocet rukopistt do velkych
hlinénych nadob. Zhruba 1000 téchto dokumentii bylo objeveno mezi léty 1947 — 1979
v jedenacti jeskynich v blizkosti dneSniho "Wadi Qumranu", Objevené texty maji velky
nabozensky a historicky vyznam. Znasobuji nasi znalost apokalyptického Zidovského
hnuti a pivodu kiestanstvi. Je to prakticky jedind zachovanid kopie biblického
dokumentu z tohoto obdobi (od 100 pf.n.l.), a poskytuje dikaz o vyrazné rozmanitosti
viry a zvykl v pribéhu pozdniho Judaismu. Texty jsou ve svété znamé jako "Svitky od
Mrtvého mote" - "Dead Sea Scrolls”. Podle téchto prament esejci piipravovali plochy

chléb z obilnych klickd, ktery byl peceny pomalu na slunci. (dadalovakucharka.cz)



Dr. Norman W. Walker

Dr. Norman W. Walker byl jeden z nejvyznamnégjsich 1ékait zabyvajicich se zdravim a
vyzkumem vyzivy v USA. Jeho knihy byly vzorem mnohym lékaiim, védcim a
autorium. Az do své smrti v roce 1985 byl nesmirné ¢inny. Dozil se 99 let. (zdroje se v
téchto udajich lisi v rozmezi od 99 do 127 let, v knihach Fit pro zivot se uvadi vék 116,
v Norwalku uvadi veék 118 — toto je tdaj od Walkerova pftitele Harweye Diamonda a
udaje z nahrobni desky). I v tomto véku se vénoval domacim pracim a zahradkafil.
Jezdil na kole, pfestoze mu bylo témét 100 let. Prezil své kritiky a posmévacky. Dnes
jej fadime mezi prikopniky pfirozené Zivotospravy.

Vice jak 70 let se snazil svymi vyzkumy ukazat, jak mohou zit lidé déle
a zdravéji. On sam byl ptikladem toho, jak se miZe dosdhnout kvetouciho zdravi
spravnym myslenim, spravnou vyzivou a spravnou péci o télo. Zdravi nezadvisi na véku.
Dr. Norman Walker dokézal svou vice jak sedmdesatiletou Cinnosti ve zdravotnictvi
a na useku vyzivy, ze dobré zdravi a dlouhy zivot mohou jit ruku v ruce.

Uz na prelomu stoleti se zacal dr. Walker v Londyné zajimat o zdravéjsi zplisob
zivota. Jako mlady muz se piepracoval a vazné onemocnél. Protoze zadné "lékarské
uméni" nepomohlo, dal se dr. Walker novou cestou a uzdravil se. Od té doby vénoval
vSechen sviij ¢as vyzkumu pfic¢in zdravi a nemoci lidi, aby jim ukézal cestu k delSimu
Zivotu.

V roce 1910 zalozil dr. Walker v New Yorku NORWALK, laboratot pro vyzkum
vyzivy, a od té doby pfispival svymi poznatky k prodlouzeni aktivniho Zivota. Jeho
nejvetSim prispeévkem byl objev 1écebné hodnoty ovocnych a zeleninovych §t'av, bylo to
v roce 1930. Od t¢ doby se nedaji z americkych domacnosti a domécnosti v mnohych
dalsich zemich Cerstvé vytlacené §tavy odmyslet. (Bohuzel se dnes piji skoro vyhradné
tovarné vyrobené §t'avy, které spis Skodi, nez prospivaji.)

Az ve vysokém veku tekl dr. Walker: "Mohu fici po pravdé, Ze si nejsem svého
veku védom. Od té doby, co jsem dospél, nemél jsem pocit, Ze stdrnu, a mohu bez
vyhrady fici, Zze se dnes citim vitalngjsi nez ve svych 30 letech. Nemyslim na
narozeniny a neslavim je. JeSté€ dnes jsem zcela presvédcen, Ze se t€§im zaticimu zdravi.

Vilbec mné¢ nevadi fict lidem, jak jsem stary. Jsem vékuprosty!" (www.rawfood.com)



Dr. Bircher-Benner

V roce 1867 se ve Svycarsku narodil Dr. Bircher-Benner, ktery byl prvnim lékafem,
ktery propagoval syrovou stravu a piedepisoval ji svym pacientim. V¢fil, Ze zazivaci
problémy je schopen vylécit Cerstve lisovanymi Stdvami.

Max Gerson

Dalsim lékafem, ktery vyuzival pozitiv vitaridnské stravy byl Némec Max Gerson.
V polovin¢ dvacatého stoleti zastaval nazor, ze chronické choroby a rakovina jsou
1écCitelné a to predevSim syrovou stravou. Jeho knihu ,,LéCba rakoviny* pouzivaji
holisti¢ti Iékati i v dnesni dobé.

Ann Wigmorova

Neméné znamou osobnosti je Ann Wigmorova, kterd je propagatorkou nakli¢ovéani
pSenice. Sama diky konzumaci mlad¢é pSenice a zivych klicku piekonala rakovinu
tlustého stteva. Napoje tohoto typu jsou dnes velmi rozsifené a uznavané.

Viktoria Boutenko

Dalsi velkou propagatorkou vitarianstvi je Ruska Zijici ve Spojenych statech Vikroria
Boutenko. Jeji jméno znadme piedevsim ve spojeni s knihou ,,12 kroki k syrové strave®,
kde prehledné popisuje, jak dnesni ¢lovék muze pfejit na syrovou stravu a pii tom si

zachovat télesné i duSevni zdravi. (Russo, 2009)

2.1.4 Ukazky vlivu vitarianské stravy na zdravi ¢lovéka a civilizacni

choroby

Filozofie biologického pfistupu k 1éceni lidského téla je zalozena na tezi, Ze nemoc, at’
uz ji zpusobuji viry, bakterie nebo generativni zmény, je vysledkem poruch
Vv pfirozeném mechanizmu téla. Jsou-li tyto poruchy odstranény, posili se uz tak zna¢né
vlastni lé¢ive sily téla, které si s ,,pfi¢inou* nemoci poradi. (Kenton, 2007, str. 47)
Artritida

Odbornici zabyvajici se vitarianstvim dlouhodobé zastdvaji ndzor, ze artritida neni
nevyhnutelnou souc€asti starnuti. D4 se pouze povazovat za toxicky stav, zpusobeny
konzumaci tepelné upravenych potravin. Svédsky lékat Lars-Erik Essen doporucuje
jako lécbu kratky tii az péti denni pist a naslednou konzumaci vitaridnské stravy, ¢imz

spusti samoocistny program téla. (Kenton, 2007)



Diabetes mellitus

Je dal$im velmi rozsifenym onemocnénim, u néhoz lze stav zlepsit konzumaci syrovych
potravin. Je zpiisobena Spatnou funkci slinivky bfisni, kterd neprodukuje dostatecné
mnozstvi hormonu inzulinu. Inzulin funguje jako kli¢ dovolujici, aby se bunécné
membrany staly prostupné pro glukézu, kterd dodava télu energii. Pfi nedostatku
inzulinu se glukoza shromazd'uje v krvi a nakonec se dostavd do moci. Diabetici musi
nejen zvladnout svou nemoc mnoho let, ale také celit vétSimu riziku onemocnéni srdce
a rakoviny. Do zcela nedavné doby se piedpokladalo, ze diabetici by pro zachovani
nizké hladiny gluk6zy v krvi neméli jist sacharidy a misto nich konzumovat hodné
proteint. Strava bohata na proteiny a chudéd na sacharidy spolu s injekcemi inzulinu je
tradiéni metoda zvladani této nemoci. Dieta bohatd na syrové potraviny s malym
obsahem proteinli a nevyzadujici zadné specialni ,,diabetické” potraviny muze, jak se
zd4, nejen redukovat mnozstvi inzulinu, které nemocny potiebuje, ale v nekterych
ptipadech uplné jeho potiebu eliminovat. (Kenton, 2007, str. 50-51)

Rakovina

Lidé, ktefi véfi, ze rakovina neni pouze nemoc, kterd napadla cloveka, ale dlouhodoby
proces znecistovani téla odpadnimi latkami hromadicimi se predevsim v jatrech. Za to
nese zodpovédnost predevsim zvysend konzumace tukt, proteini ¢i rafinovanych nebo
jinak chemicky zpracovanych potravin. ZjednoduSené¢ se miZe fici, Ze télo bylo
otraveno. Je prokazéano, Ze vitaminy A, C a E, jeZ se vyskytuji ve velkém mnoZstvi
Vv listové zelenin€ a ovoci, zabraiiuji vzniku rakoviny. Nedavna studie Akademie véd
Spojenych stath dokazuje, Ze retinoidy-formy vitaminu A, vyznamné brani vzniku
chemicky vyvolané neoplazie prsu, kiize a mocového méchyte. Studie dokazuji, Ze
napiiklad konzumace vitaminu C zptisobuje odolnost vii¢i ultrafialovému zéfeni, které
rakoviny vyvolava, déale sniZzuje riziko rakoviny jicnu a Zaludku. Ttilety vyzkum na
mysich v Institutu Linuse Paulinga v Kalifornii zjistil, Ze strava z ¢erstvych potravin,
jako jsou jablka, mrkev, slune¢nicova semena, pSenice apod. ma protirakovinné
vlastnosti, které 1ze srovnat s normélni stravou doplnénou o velké mnozstvi vitaminu C.

(Kenton, 2007)



2.1.5 T¥i kroky k vitarianstvi

2.1.5.1 Prvni etapa — ,, Piechod na syrovou rostlinnou stravu“

Prvnim krokem na cesté k revitalizaci téla a k dosazeni absolutniho zdravi a duSevni
svézesti je rozhodnuti. Pevné rozhodnuti je jednou ze stézejnich Casti transformace.
Pokud jsou ujednoceny vlastni cile a osoba je schopna se sama rozhodnout, ¢eho chce
dosahnout, nic nebrani k zahajeni procesu. Clovék, ktery je natolik silny, Zze sam udéla
rozhodnuti s jistymi cili, je dostatecné silny k jejich dosazeni. Existuje mnoho metod jak
postupovat, ale jen malo z nich je ucinnych, odzkousenych a vedoucich do nami
stanovenych cilti. Véci, kterd by méla byt stdle na védomi, je, Ze veskeré prekazky a
problémy na cesté k cili jsou zplisobeny jen osobou samou. Jejim pohledem, ztuhlymi
koncepty a silnymi zvyky. Je potieba je postupné rozpoustét a uvédomovat Si
dlouhodobé¢;jsi cile, nez jen kratkodobé potéSeni z ne piili§ piinosnych aktivit jako je
piejidani se ¢i zbytecné ulpivani na jidle a tolik oblibené Zivoteni.

V prvnim kroku je potieba si uvédomit, ze lidské zvyky jsou tak silné, Ze rozpustit
je a zménit v jiné béhem okamziku, je prakticky nemozné. Proto se musi zvolit metoda
postupova. Nahrazovani a obelstovani tuzeb po varenych chutich. Strava, kterd bude
nahrazovana, je i pro vitariana do budoucna neperspektivni. Jedna se o rizné nahrazky,
rizné mixy a tézké chuté, vice kotenénéjsi jidla a také ne zrovna nejlépe stravitelna.

Dale je tfeba zvolit co nejpestiejsi paletu Cerstvého ovoce a zeleniny, seminek,
otechtl, oleju, kofeni a dalSich syrovych rostlinnych vyrobki, jako je neprazené tahini,
nepasterizované sojové omacky a pasty typu shoyu, tamari a miso, atd.

Nasleduji potraviny, které by mély byt jako prvni vylouc¢eny z naSeho jidelnicku:

e Cervené¢ maso - by mélo byt nahrazeno pro pocity zaplnéni syrovou stravou
téz8iho kalibru, kde nejvétsi podil tvoii tuky. Jsou to ofechové a semenné pasty
a humousy, které¢ diky vhodnému kofeni uspokoji touhy po vyraznych chutich.
Z otechll a semen také velice chutné deserty a sladkosti. Déle to jsou avokada
a olivy, jejich kombinace a jiné tuéné pochoutky. V ptipadé nutkani dat si maso,
muze byt docasnou nidhradou maso moiskych ryb. Kufata se nedoporucuji
z diivodl pouzivani chemikalii a umélych hormonti pro jejich zrychleny rast

a Vv neposledni fad¢ také kviili stale se zvySujicimu poctu nemoci.



bilé maso - musi byt samoziejmée také vylouceno, ale miize pomoci pfi piestupu
z masa cCerven¢ho. Miize byt substituovano avokady, nepasterizovanymi
olivami, ofechy a semeny.

kravské mléko a syry - je mnoho davodl, pro¢ mlécné vyrobky vyloucit
Z jidelnicki budoucich vitariani. Nejhlavnéj§im je zahletiovani a kupeni
mazlavé substance a jinych chemikalii nejen na sténach stiev. Urcitym
kompromisem muze byt syrové (nepasterizované) kozi mléko, které je nejlépe
stravitelné, ale také zptsobuje hleny. Chut’ na syr je spojena s potiebou téla po
tuku a ne mlééném vyrobku. Neni proto problém si udélat "nahrazku"
S dominantnim obsahem tuku. Avokadové pasta nebo humous je vyborna volba,
kterd pred¢i ledajaky syr nejen chuti. Syrové rostlinné syry lze vyrobit
fermentaci ofechii nebo semen.

pecivo - Skroby v pecené form¢ nejsou také zadnym piinosem pro zdravi.
Modifikované obili a spousta chemikalii pouzivana pii hnojeni neni vhodna pro
dosazeni zériciho zdravi. Navic pecené vyrobky obilného ptvodu jsou silné
kyselinotvorné stejné jako maso. Potfebné latky, o kterych je mylné smysleno,
ze jsou ziskdvany z pecenych cerealii, mohou byt ziskdny z tepelné
neupravenych semen a ofechi a mnoha dalSich jinych potravin rostlinného
puvodu.

rafinovany cukr - jednim z nejvétSich konzumnich jedt. Tento cukr je pouzivan
pii vyrobé mnoha sladkosti, dortl a jinych nejen sladkych neftesti, jako sladidlo
do napoji jako jsou kava, ¢aj, limonady a mnoho jinych. Zpravidla je touha po
sladkém vyvoldna nedostatkem minerdlll a nedostate¢nou alkalizaci téla. Pii
traveni rafinovanych cukri dochazi k demineralizaci téla. Timto jsou niCeny
zuby, kosti a celé t€lo. V praxi neni potieba cukr viibec pouzivat. Vyborna
nahrada za cukr je med. Oproti cukru med poskytuje mnoho vitalnich latek
a vitamini. Med obsahuje jednoduché cukry a je lehce stravitelny. Touhu po
sladkostech mize byt také zahndna ovocnymi S§tdvami, koktejly, ¢i jinymi
sladkostmi. Nejkvalitn€j§im zdrojem cukrii je vSak Cerstvé ovoce a jeho syrové
stavy.

sladké napoje — nejen, Ze jsou slazeny rafinovanym cukrem, ale navic jsou

ochuceny chemickymi neboli pfirodné identickymi aromaty, dobarveny dalSimi



chemickymi latkami a chutové upraveny nejriznéjSimi kyselinami a jinymi
dochucovadly. Jsou to ty nejvice umélé "potraviny*.
Vzhledem k tomu, ze cloveék vypije denné nékolik litrti tekutiny, mél by pit tu
nejkvalitnéjsi. Mineralni vody nejsou dlouhodobé vhodnym feSenim, nebot” obsazené
mineraly jsou anorganické, a nedokonale vyuzitelné lidskym organismem. Mohou se
zde ukladat a zpisobovat mnoho problému. Nejlepsi volbou je voda destilovana a zahy
naformatovana na slunci ¢i za pomoci nékolika kapek syrové ovocné nebo zeleninové
Stavy. Pokud je voda kupovana v obchod¢, tak vzdy bez syceni oxidem uhli¢itym - bez
bublinek. Pouziti kvalitniho filtru na vodu je také dobrym a pro mnohé nejschiidnéjSim
reSenim.
NejraciondlnéjSim zdrojem tekutin jsou cerstvé ovocné nebo zeleninové §tavy

a Stavnaté ovoce samo o sobé.

2.1.5.2 Druhd etapa — ,, Detoxifikace
Pro spravné vyuziti ptirodnich procesu je nutné znat zakladni principy.
Proces traveni stravy

Traveni potravy zacind uz v Ustech, kde se mechanicky rozméliuje a misi se
slinami. Potrava je tedy pfetvofena na kapalinu, postupuje dale do traviciho traktu
a nakonec do vylucovaciho. Pro snadné traveni a vylucovani je tedy velmi dllezité, aby
strava obsahovala co nejvétsi podil vody. Traveni suché a na vodu chudé stravy je pro
organizmus velmi obtizné, protoze musi do takové stravy investovat vlastni zdroje
vody. VSechny procesy v téle jsou totiz zaloZzeny na procesu zvany osmodza
= vyrovnavani hustot. Je to automaticky proces, kdy se z tekutin, které maji vyssi
hustotu, dostavaji ¢astecky do mist, kde je hustota niz§i. Probiha pies propustné
membrany télesnych tkani.

Potrava pfeménéna na kapalinu cestuje travicim traktem, kde se z ni osmoézou
dostavaji latky do krve a nésledné lymfy. Lymfa je médiem pro pienos vyuZitych
anevyuzitych zivin a dalSich latek po celém téle. Lymfa je télesnd tekutina, ve které
"plavou" vSechny bunky. Lymfa zéasobuje, ale 1 odvadi nepotfebné produkty
metabolismu.

Potrava — travici trakt — krev — lymfa — (vyZiva bun¢k) krev — vylu€ovani



Intoxikace
Je jednostranny proces, kdy se pomoci osmoézy dostavaji do organizmu Skodliviny =
toxiny. Intoxikace doslova znamena otraveni, at’ uz se jedna o dlouhodobé v malém
méfitku (nevhodnd a denaturovand strava) anebo jednorazové ve vétSim méfitku
(znecistény vzduch, voda, kontaminovand strava). Pfi¢iny intoxikace jsou v tom, Ze se
do organizmu dostavaji latky, které télo neni schopno vyloucit. Tyto latky se v téle
hromadi a jsou pfi¢inou vSech nemoci a problémi. Diky nevhodné stravé (tepelné
upravena, koncentrovand a sucha strava) je zapfiCinéna soustavna intoxikace. Tato
strava ma za nasledek krev s vyS$si hustotou nez lymfa, tak jen velmi ziidka dochdzi
k opaku - detoxifikaci.
Detoxifikace
Je ocistny proces, kdy dochézi k vylu€ovani Skodlivin z organizmu. Opak intoxikace.
Detoxifikace probihd ptes kuzi, plice a zejména pies travici trakt. Kdyz se hustota krve
snizi, tak se do ni z lymfy dostanou nepotiebné a jedovaté latky. Ty jsou pak krvi
odvadény do traviciho respektive vylu¢ovaciho traktu. To se déje, kdyz télo odpociva -
zrovna netravi Zadnou potravu anebo kdyZ ptijima vhodnou stravu (syrovou rostlinnou),
ktera je bohatd na vodu, enzymy a dalsi organické slozky. Traveni takové stravy nema
za nasledek zvyseni hustoty krve jako v ptfipadé nevhodné, koncentrované a
denaturované stravy (tepelné¢ zpracované). Detoxifikace mulZe byt provazena
nepiijemnymi pocity, jako jsou rychlé zmény nalad, chuti, bolesti hlavy a fadou dalSich
tzv. detoxifikacnich symptomut. Detoxifikace nebyva piijemna z jednoho prostého
davodu - ¢as, kdy do téla proudi nevhodna a nepfirozena strava, je delsi nez Cas, kdyz je
télo v klidu anebo zasobeno vhodnou a pfirozenou stravou. Tak se v téle za tuto dobu
nahromadi velké mnoZstvi odpadnich latek a toxind. T€lo je velmi dokonaly systém, tak
tyto odpadni latky (zbytky nestrdvené denaturované stravy, toxiny) ukladd do mist,
které nejsou az tak diilezita k chodu celého organizmu (tukové zasoby).
Kdyz se ¢lovék odhodla zbavit blokii a budoucich nemoci ve formé toxint

a zbytkli nestravené denaturované stravy, ¢eka ho t€¢zkd prace, kterd je ale nutnd pro
dosaZeni stavu bez nemoci a nedostatku energie. Na jedné stran€ je to nutnd uprava
jidelnic¢ku a na druhé vytrvalost, trpélivost a viile vydrzet.

Detoxifikaci miizeme velmi snadno regulovat a tak si zvolit tempo, které nam

vyhovuje.
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Pro zpomaleni detoxifikace bez intoxikace jedy nejlépe poslouzi tu¢na jidla jako
olivy (Cerné, syrové, nepasterované a nekonzervované), avokada, ofechy a semena
(nejlépe v kombinaci se zeleno-listou zeleninou).

Detoxifikaci je zrychlime zejména omezenim piijmu potravy. Télo nemusi travit
potravu, tak se miize pln¢ vénovat ¢innostem jako je oprava tkéni a vylucovani toxint
a odpadti. Na zrychleni detoxifikace ma dale vliv piti Cerstvé vylisovanych ovocnych
a zeleninovych stav, které jsou z vétsi Casti zbaveny vlakniny (k asimilaci dochazi
velmi rychle a uz v zaludku, stejné tak jako se asimiluje alkohol). Pii poziti takovych
stav télo nespotiebuje zadnou energii, tak ji miize vSechnu vlozit do regenerace.

Efektivni detoxifikace zavisi zvlasté na stavu naseho tlustého stieva. Tlusté stievo
je cisticka celého organizmu. Na ném zavisi jak (rychle) se z téla dostava jiz vyuzita
potrava, mrtvé buiiky a dalsi nepotiebné latky. V ptipadé konzumace tepelné upravené
stravy a zejména Skrobl (pecivo, obiloviny, lusténiny) anebo mléénych vyrobki
(mléko, syry, dalsi mlékarenské vyrobky) dochdzi k nezvratnym problémtm. Jelikoz je
tato strava chudd na kvalitni (teplem nedegradovanou) vldkninu, dochazi k ucpavéni
stteva. VSechen odpad v ném zlistava velmi dlouho a to ma za nasledek mnozeni
nezadoucich bakterii a paraziti a také autointoxikaci. Tak dochazi ke zhorSovani
podminek pro nasi potfebnou mikrofloru, kterd je nenahraditelnd a ma mnoho funkei.
Diky autointoxikaci se do krevniho a dale lymfatického obéhu vraci toxiny, které uz
byly urceny k vylouceni.

Nejrychlej§i  cesta je  absolvovat stfevni  vyplachy =  colonwash
= hydrocolonterapii. Dal$im velmi efektivnim nastrojem pro ocistu stiev je provadéni
nalevil = klystyri.

Tyto metody vycisti tlusté stfevo a ulevi mu. UmoZni, aby se vratilo do
pfirozeného stavu a tak zacalo opét spravné pracovat. Stfevo ovliviiuje chod celého téla,
jsou v ném vSechna nervovd zakonleni, takze uleva nenastdva jen ve stieve.
Dr. Norman Walker obé metody uspeésné pouzival k zachrané lidi, kteti byli oznaceni
konven¢ni medicinou jako odepsani. VSe popisuje ve své knize "Tlusté stfevo bez
zacpy".

Dokonce 1 po nékolika letech na Cisté vitaridanské stravé a po absolvovani sérii
sttevnich vyplachii zistava na stfevnich sténach povlak, ktery brani spravné funkci
stteva - ucpava stény. Tento plasticky povlak je nésledkem dlouholeté konzumace

denaturované a nestravitelné potravy. Jeho vypuzeni by nemélo byt opomijeno. Pro
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tento Ucel je na misté nékolikadenni plst s Castymi klystyry, stfevnimi vyplachy.
Efektivni a rychlé je také pouziti béhem pistii néjakého piipravku na bazi psylia nebo
n¢jaké specialni bylinkové ocistné kiiry.

Prist

zdravi, je dlouhodobé dobrovolné hladovéni neboli pist. Historie ukazuje, ze pust
doporucuji vSechna velka nabozZenstvi: kiestanstvi, isldam 1 buddhismus. Jen zapadni
1ékarska véda zatratila pist, protoze podle ni sleduje Cist¢ nabozenské ucely duse, ale
nepiinasi zadny uzitek télu. Fakta vSak dokazuji opak. Podivejme se na tzv.
nevylécitelné nemoci. Hladovéni napft. zcela vylécilo malomocenstvi, a to za 21 dnt.
Nemoci srdce, chudokrevnost, zanét ledvin, zalude¢ni viedy, z&nét nosnich dutin
a kataralni stavy se zlepsuji nebo zcela vylééi puistem. Rika se, Ze ryma, pokud se 16,
trva 14 dnt, nelécend dva tydny. To vSak neplati pii hladovéni. Za jeden az Ctyii dny
pustu lze vylécit nachlazeni, ovSem pii dodrzovani hygieny (ocisty) tlustého stfeva.
Perspektiva hladovéni mnohé leka: ,,Jak budu pracovat? Udrzim se na nohou?" Kazdy
zpocatku pociti nasledky hladovéni, ale tento stav trvé kratce, maximaln€ dva dny. Chut’
se najist se nékdy objevi paty den, ale pak uz ve vas pouhy pohled na jidlo vyvolava
nepiijemny pocit. Nékdy az nevolnost. Po nékolika dnech se hladovka zda docela
pfijemna a tento pocit ziistdva aZ do konce, kdy se vraci norméalni chut k jidlu. Nékdy je
zacatek hladovéni doprovazen nepiijemnou chuti v ustech, silnym povlakem jazyka
a zapachem z tust. Tyto symptomy trvaji jen kratce a nejsou nebezpecné. Pouze svédci

0 diikladné ocisté organizmu. (www.duchovnisetkani.cz)

2.1.5.3 Tveti etapa — ,,UdrZeni se na syrové rostlinné stravé“
Problematikou udrzeni se na syrové stravé se dlouhodobé zabyva Viktoria Boutenko.
Ve své knize 12 krokt k syrové stravé ji podrobné popisuje.

Velkou roli také casto hraje sdileni domacnosti s lidmi, ktefi s vitaridnskou
stravou nesouhlasi. Maji pak tendenci pfisuzovat nepfijemné projevy detoxifikace
vitarianstvi a doty¢ného odrazovat.

Je potieba identifikovat kritické situace, kterym je lepsi se vyhnout, dokud si
Clovék neni jist, Zze "neupadne v pokuSeni". VSeobecné se da fict, ze po nckolika
mésicich vitarianstvi uz vatfené jidlo tolik nelaka. Pokud ano, musi vytrvat, a ned¢lat
stale stejnou chybu. Déle je uzite¢né ziskat na téma vitaridnstvi co nejvice informaci,

které potom upevinuji nase jednani a pokrok na cesté syrové stravy. (www.vitarian.cz)
12



2.2 Diivody pro vitarianstvi

Dutivodt pro vitaridnstvi existuje nékolik. Sefazeny jsou dle obecné dulezitosti.
2.2.1 Etické duvody

Pro velkou &ast lidi jsou tyto divody nejdilezitéjsi ze vsech. Zit a nechat Zit je
lidi si dobfe uvédomuje, ze chovnd zvitata velmi Casto neziji, v pro n¢ vhodnych
podminkach. Dalsim faktorem je Casto slozity, nehumdnni a dlouhy pfevoz na misto
porazky, kterd je sama o sob¢ velmi stresovou a bolestnou udélosti. Takto je také

pfenesen stresovy hormon z masa mrtvého zvifete na ¢lovéka. (www.differentlife.cz)
2.2.2 Zdravotni divody

Pfirozenym vedlej$im produktem vitarianského zivotniho styluje zlepSené zdravi, coz
znamena snizeny vyskyt nemoci. Vitaridnska strava, jako kazda jina, ovSem nepfinasi
vysledky pfes noc. Nejdulezitéjsi vyhoda spociva v nejedeni masa, coz ma za nasledek
vyrazné omezeni vzniku rtiznych typd rakoviny a ischemickych chorob srdecnich.
Vitariani, jakoZzto forma vegetariant, maji o 30 % az 70 % niZ3i riziko, Ze budou
postizeni koronarni srdecni chorobou. ZaZivaci trakt je méné nachylny k nemocim,
dostavaji malokdy dnu, funkéni ledvinové choroby se u nich vyskytuji méné Casto, 1 na
rakovinu umiraji o 50 % az 75 % méné &asto. Casto mivaji ¢astéji idealni vahu, jejich
krevni tlak je vyrazné niz§i. Mléko Zen, které po léta nejedly maso, je mnohem méné
kontaminovéno Skodlivinami nez mléko ostatnich Zen. (www.differentlife.cz)

Kromé nejedeni masa, mé vitaridnska potrava benefit v tom, Ze se snazi
konzumovat pifedev§im organické suroviny, které nejsou tepelnym zpracovanim
pfipraveny o vSechny dilezit¢ mineraly, vitaminy a enzymy. Pro kazdou buiku
Vv lidském téle to znamend ochranu pifed jakymikoli vnéj$imi Skodlivymi vlivy,

omlazovani ¢i schopnost obrany proti nejriznéj§im virim a bakteriim.
2.2.3 NdaboZenské divody

VSechna diilezita pisma ¢lovéku piikazuji, aby Zil bez zbyte¢ného zabijeni. Stary zadkon

fika: "Nezabijes". Toto se Zel mylné vykldda pouze jako odkaz na vrazdu.
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Vegetarianstvi je idedlnim stavem: "Dal jsem vdm na zemi kazdou bylinu nesouci
semena 1 kazdy strom, na némz rostou plody se semeny. To budete mit za pokrm."
Genesis 1,29. Do prvniho hiichu Adama a Evy neexistovala smrt, proto nebylo mozno
ani zabijet zvifata, potravou bylo ovoce z "rajské zahrady". Téz je psano, ze "télo je
chramem Ducha Svatého", a proto si zasluhuje chranit a udrzovat ¢isté. Mohammed
fikd: "Za dobrodini prokdzané jakémukoliv zvifeti pfichdzi odména". Pan Buddha je
aznamy zvlast¢ svym kazanim proti zabijeni zvifat. Ustanovil nenasili (ahimsa)
vegetarianstvi jako zakladni krok na cesté k seberealizaci a vyslovil dvé zasady:
"Neporazej vola, ktery ofe tvé pole" a "Neoddavej se zravosti, kterd vede k zabijeni
zvitat". Kr$na vysvétluje, Ze duchovni dokonalost zac¢ina tehdy, kdyz clovék dokaze
vidét, Ze jsou si vSechny Zivé bytosti rovny. Také poucuje, abychom pfijali zasady
duchovniho vegetarianstvi, kdyz tika: "S laskou a oddanosti Mi nabidni ovoce, kvétinu,
listek nebo vodu a Ja to pfijmu." Nikdo by nemél zabijet téla pro sviij smyslovy pozitek,

protoze tim se zaplétd do hiiSné ¢innosti a ten kdo zabiji, bude neustéle trpét nasledky

za takové jednani. (www.differentlife.cz)
2.2.4 Ekonomické ditvody

Ekonomickych divodu ma vitarianska strava hned nékolik. Velkou vétSinu potravy je
vitaridn schopen si vyprodukovat sdim na vlastnim pozemku. Pokud tomu tak neni, musi
si ovoce, zeleninu, ofechy apod. nakoupit, coZ je oproti spotiebitellim masa stile
mnohonéasobné levnéj$i. Spoustu potravy si miiZze vitarian také nasbirat ve volné
ptirodé. Déle je vitarian uSetfen nakupovani vS§emoznych druhli mouky, cukru ¢i jinych
potravin, bez kterych si béZna spotiebitel nedokaze predstavit béZzny chod domdacnosti.
Velkym piinosem je také ¢asova nenarocnost piipravy jidla. Vitaridn jidlo nevaii, ¢imz
se usetfi velké mnoZstvi energie. D4 se fici, Ze nejndkladnéjsi je energie na ususeni jidla
Vv susicce €1 obCasné pouziti mixéru a odstaviiovace.

Déle je mozno se na ekonomické diivody podivat z pohledu zabrané plochy pro
péstovani dobytka. Svétovd zdravotnickd organizace (World Health Organisation)
a Organizace pro jidlo a zemédélstvi (Food and Agriculture Organisation) uvadi, ze
plocha jednoho hektaru uzivi jednoho az dva lidi pfi chovu hovéziho nebo skopového
dobytka, 19 1lidi pii péstovani ryze a 22 lidi pfi péstovani brambor.

(http://lwww.magazinzdravi.cz/duvody-pro-vegetarianstvi)
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2.2.5 Ekologické diivody

Moderni intenzivni zemédélstvi je spojeno s negativnim dopadem na Zivotni prostredi.
Obecné lze konstatovat, ze zivo¢isna produkce ve srovnani s rostlinnou vyzaduje vice
vody, energie riznych forem (elektfina, ropa) a plochy. Uvadi se, ze napf. spotieba
vody na 1 kg pSenice je asi 60 litrai, zatimco na produkci 1 kg masa je potieba 2.000 -
15.000 litri vody. Stada dobytka produkuji 10 % sklenikovych plynd (25 % metanu).
Dle odhadii ro¢né produkuji 13 miliard tun odpadl (napi. zpusobuji znecisténi pidy,
vody a vzduchu ¢pavkem a dusi¢nany). Pro vyssi produkci masa je tfeba osit vétsi
plochy poli, coz vyzaduje vice umélych hnojiv a riznych pesticidi. Ziskdvani novych
pastvin pro dobytek nebo na péstovani sdji (oboji napf. pro vyrobu hamburgert)
vyzaduje kéceni deStnych pralesi ve Stfedni a Jizni Americe, zatimco v Africe se
nadmérnym spasanim ptdy rozsifuje plocha pousti. Také rybolov ma negativni dopady
na zivotni prostfedi. V dusledku masového komer¢niho rybolovu hrozi ,nebezpeci
rychlého odrybnéni ocednu." Mezi ohrozené druhy dnes patii ,slanecci v severni

Evropé, sardinky v Kalifornii a tresky v Nové Anglii. (www.magazinzdravi.cz)

2.3 Hlavni slozky potravy

2.3.1 Makronutrienty

Sacharidy

Sacharidy (z lat. Saccharum = cukr), téz glycidy, jsou organické slouceniny patfici do
skupiny polyhydroxyderivati karbonylovych sloucenin (aldehyda nebo keton(). Mnohé
ze sacharidi jsou vyznamné piirodni latky, fada dalSich byla pfipravena synteticky.
Monosacharidy
Monosacharidy jsou tvotfeny pravé jednou cukernou jednotkou, podle typu karbonylové
skupiny je délime na:
e alddzy obsahujici v linearni formé karbonylovou skupinu na koncovém uhliku,
jsou to tedy polyhydroxyaldehydy - napt. glukéza ("hroznovy cukr").
e ketdozy obsahujici v linearni form¢ karbonylovou skupinu na jiném neZ
koncovém uhliku, jsou to tedy polyhydroxyketony - napi. fruktdéza ("ovocny

cukr™).
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Oligosacharidy
Oligosacharidy jsou tvofeny dvéma az deseti cukernymi jednotkami.

e Disacharidy - jsou tvofeny dvéma cukernymi jednotkami - napt. sachardza
("fepny cukr"), maltoza ("sladovy cukr") nebo laktéza ("mlécny cukr").

e Trisacharidy - jsou tvofeny tfemi cukernymi jednotkami - napf. rafindza.

e Tetrasacharidy - jsou tvofeny ¢tyimi cukernymi jednotkami.

Polysacharidy
Polysacharidy jsou tvoieny vice nez deseti cukernymi jednotkami.

e Nizkomolekularni polysacharidy, tvofené nejvyse n¢kolika desitkami cukernych
jednotek a vznikajici vétSinou z vysokomolekuldrnich polysacharidi ¢astecnou
hydrolyzou (napft. rozpustny Skrob).

e Vysokomolekularni polysacharidy, jsou pfirodni polymery slozené z mnoha
desitek az stovek cukernych jednotek; v zivych organismech slouzi naptiklad
jako: dlouhodoba zasobarna energie (napi. Skrob, glykogen) nebo maji stavebni
funkci (napf. celuloza, chitin).

Hranice mezi oligosacharidy a polysacharidy (10 cukernych jednotek) je bézné
akceptovana; je vSak arbitrdrné zvolena a nema vlastné zaddny fyzikélné-chemicky ani
biochemicky vyznam. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Sacharidy)

Lipidy

Tuky v lidské vyzivé patii k nejvydatnéjSimu zdroji a zasobarné€ energie, v potrave tvori
stavebni sloZzku bun¢k. Dale nds chrani pfed uniky tepla, umoZziuji vstfebavani
vitamind, a z tukd (cholesterolu) se tvofi nékteré hormony. Tuky jsou velmi
diskutovanou soucasti potravy. V soucasné dobé tvoti v naSich podminkach 30-40 %
denniho piijmu energie (mél by byt 25-30 %). Doporuc¢eny denni piijem tuka je 70-
100 g. Energeticka hodnota 1 g tuku je ptiblizné 38 kJ. Tuky jsou dvojiho piivodu stejné
jako u bilkovin — ZivociSné a rostlinné. Ve stravé se tuky nazyvaji triglyceridy, obsahuji
jednu molekulu glycerolu a tfi mastné kyseliny. Podle mastnych kyselin se tuky
rozdeluji:

e Nasycené mastné kyseliny bez dvojné vazby mezi atomy uhliki (Zivoc¢isné tuky,
rostlinné tuky - palmovy a kokosovy olej).

e Nenasycené mastné kyseliny s jednou nebo vice dvojnymi vazbami mezi uhliky

(zejména olivovy a fepkovy olej, rybi tuk).
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Nasycené mastné kyseliny se nalézaji zejména v tucich zivocisné¢ho piivodu (pf. maslo,
sadlo, mléko, Zloutek), u rostlin je najdeme jen v palmovém a kokosovém oleji. Jejich
zvysena konzumace vede k srde¢né-cévnimu onemocnéni.
Nenasycené mastné kyseliny jesté délime na mononenasycené a polynenasycené. Do
polynenasycenych mastnych kyselin, fadime esencidlni masné kyseliny. Ty jsou
specifické v tom, Ze si je télo nedokdze samo vyrobit, tim padem jsme odkézani na
pfijem z potravy. Bohatym zdrojem téchto latek jsou ofechy, ryby, rostlinné oleje.
Pomér nasycenych, mononenasycenych a polynenasycenych tuki by mél byt 1 : 1 : 1.
Délka uhlikové fetézce u mastnych kyselin hraje roli v rychlosti resorpce. Mastné
kyseliny s kratkym a stiednim fetézcem se rychleji vstiebavaji, protoze vstupuji pfimo
portalni krvi do jater. Naopak mastné kyseliny s dlouhym fetézcem se vstiebavaji
lymfatickymi cévami do krve a pak do jater, trva to déle. (www.cs.wikipedia.org)

Proteiny

Bilkoviny (také se jim fika proteiny) jsou organické slouceniny, obsahujici uhlik, vodik,
kyslik a na rozdil od sacharidli a tukt také dusik. Bilkoviny tvoii dlouhé fetézce,
sloZzené ze zdkladnich jednotek — aminokyselin. N&které aminokyseliny si naSe télo umi
vytvotit pfeménou jinych aminokyselin, obsazenych v potravé. Nemusime je tedy
pfijimat pifimo. Vyjimku tvofi 8 aminokyselin, které si lidské télo vytvofit nedokdze
amusi byt dodavany stravou — fikdme jim nepostradatelné neboli esencidlni
aminokyseliny. V dobé détstvi a dospivani je esencidlnich dokonce 10 aminokyselin,
protoze tvorba daldich dvou v téle nestadi potiebam t&la béhem ristu. Cim vice
esencialnich aminokyselin bilkovina obsahuje, tim je pro c¢lovéka lépe vyuZitelna
a kvalitnéjsi.
Funkce bilkovin v lidském téle
e stavebni — jsou zakladni stavebni hmotou pro svaly, kosti 1 vnitini organy. Jsou
nezbytné pro riist a obnovu tkani
e transportni a skladovaci (napt. krevni bilkoviny — pfenaseji Ziviny, kyslik a oxid
uhlicity)
e pohybovou — na zaklad¢ reakce svalovych bilkovin je mozny pohyb svalt
e fidici — enzymy, hormony, receptory

e obrannou — protilatky, bilkoviny zajist'ujici srazeni krve
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e energetickou — 1 g bilkovin = 17 kJ, ¢erpani energie z bilkovin ale neni pro télo

vyhodné (WwWw.Viscojis.cz)
2.3.2 Mikronutrienty

Mineraly

Ptes to, ze jsou v lidském téle zastoupeny pouze ve stopovém mnozstvi, jsou mineraly
pro organismus velmi dilezité.

Sodik

Sodik reguluje mnozstvi vody uvnitt buiiky, ale pfedevsSim v jejim okoli. Ovliviiuje
pfijem cukru a aminokyselin v buiikkdch a je nezbytny pro spravnou funkci svalil
kuchyniska sil, ale najdeme jej i v uzeném syru, chlebu, fazolich, hldvkovém salaté,
brokolici, jablku, sdjové omacky aj.

Vapnik

Vépnik je zivotn¢ dulezity prvek, potiebny pro kontrakci svald, srazeni krve a mnoho
dalsich vitdlnich funkci. Pocetné 1ékaiské studie ukézaly, ze vegetaridnska strava
umoznuje zcela adekvatni piijem vapniku a nikdy nebyl popséan ptipad, Ze by vegetaridn
trpel skuteCnym nedostatkem vapniku. Doporucena denni davka je asi 800 mg. Ziskdme
jej z parmezanu, horského syra, ementalu, sezamovych seminek, bazalky, s6jovych
bobli a mléka, kapusty, kyselého zeli, Spenatu, plnotuéného mléka, tofu, mandli
a hrozinek, fazoli, cocky, hrasku.

Horcik

Hot¢ik se podili na vystavbé kosti, zubt, Slach a je dulezity pro pienos informaci
znervi do svalld, brzdi srazlivost krve, vyplavuje adrenalin, podili se na
obranyschopnosti organismu proti chorobam. Doporu¢end denni davka je 350 mg.
Potraviny: dynova a sezamova seminka, mék, sdjové boby, lisky, burské ofisky prazené,
proso, vafené zelené fazole, ryze natural, oves, listovy Spenat.

Fosfor

Fosfor je dulezity pro svaly, nervy a mozek. Vazby fosforu ve tkanich jsou
byt kolem 800 mg a nalezneme ji napt. v horském syru, ementalu, syru na smazeni,

pSenici, maku, sdjovych bobech, dynovych semincich.
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Zelezo

Zelezo je soudast barviva ervenych krvinek a umoziuje cirkulaci kysliku a kysliéniku
uhlic¢itého v krvi. Tato aj. vlastnosti ¢ini ze Zeleza zivotné dulezitou minerdlni latku.
Denni davka u muzii je 12 mg, zen 18 mg, t€hotné zeny 22 mg. Zdroje: Svestkova st'ava,
dynova a sezamova seminka, mak, Cerstvé sojové boby, fazole, cocka, oves, hrozinky,
Spenat, tofu, zloutek syrovy.

Zinek

Zinek je nepostradatelny pro zdravi kiize, sliznic a imunitniho systému. Doporuc¢ena
denni davka je 15 mg. Ziskdme ji z maku, pSenicnych klickl, sezamovych a dynovych
seminek, ¢ocky, horského syra, para ofech, s6jovych bobt.

Selen

Selen je prvek nutny k zajisténi normalnich imunitnich funkci. Zdroje: kokosovy ofech,
htib obecny, psenicné klicky, téstoviny, celozrnné obilniny.

Fluor

Fluor zpeviiuje zuby a chrani je pted kazem. Denni davka se doporu¢uje 1 mg. Zdroje:
Vlasské ofechy, zitny celozrnny chléb, listovy Spenat, pohanka atd.

Mangan

Mangan podporuje obranyschopnost proti nemoci. Denni davka 2 — 5 mg manganu.
Zdroje: Cerny Caj, pSenicné klicky, liskové ofisky, ovesné vlocky, s6jové boby, petrzel,
kopr, mak, borivky.

Kremik

Ktemik se stard o pruznost krevnich cév. Denni davka 25 mg. Zdroje: loupané ovesné

zrno, je¢men (loupané celé zrno), petrzel, banén, por, zelené fazolky.

Vitaminy

Pro zdravy metabolismus bun¢k nervi, svali a krve potfebuje nase télo dvé skupiny
vitaminl: vitaminy rozpustné ve vod¢ (vitaminy B, vitamin C) a vitaminy rozpustné v
tucich (A, D, E, K). VSechny pottebné vitaminy najdeme v Cerstvé tmavozelené listové
a ve zluté zeleniné¢ i v mnoha druzich ovoce. VSechny vitaminy jsou pro nase télo
nezastupitelné. Pro lidské zdravi vSak slouzi jen pfiméfend mnozstvi. Uméle dodany

velky piebytek, ktery télo nestaci vylu€ovat, mize organismu skodit.
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Thiamin (B1)

Thiamin je dalezity pro spravnou funkci svalovych a nervovych bunék. Denni spotieba
1,5 - 2 mg (sportovci 6x vice). Zdroje: kvasnice, celozrnna mouka, seminka luSténin,
ofechy.

Riboflavin (B2)

Riboflavin podporuje spravné vidéni, zdravy stav kiize aj. Doporucena denni davka asi
2 - 3 mg. Zdrojem jsou predevSim mlécné vyrobky, kvasnice, listova zelenina,
celozrnnd mouka.

Niacin (B3)

Niacin podporuje funkce ktize, nervového a zazivaciho systému. Denni spotieba asi 12 -
25 mg. Zdrojem jsou vejce, mléko, celozrnné potraviny, listova zelenina, houby, burské
ofisky.

Vitamin B6

Vitamin B6 napomaha tvorb¢ ¢ervenych krvinek a imunitnimu systému. Spotieba denné
asi 2 mg. Zdroje: brambory, banany, kvasnice, kli¢ici pSenice, listova zelenina.

Kyselina listova

Kyselina listova napomaha tvorbé ¢ervenych krvinek a imunitnimu systému. Spotieba
denn¢ asi 2 mg. Zdroje: brambory, banany, kvasnice, kli¢ici pSenice, listova zelenina.
Vitamin B12

Vitamin B12 m4 tulohu pfi ristu nervovych bunék aj. Denni potfeba 3 mg. Zdroje:
kysan¢ zeli, s6ja a s6jové maso, slivoné, Svestky, miso, moiské fasy

Kyselina pantothenova

Kyselina pantothenova se ucastni biochemickych pfemén pii ziskdvani energie. Témét
ve vSech potravinach.

Biotin

Biotin je koenzym dulezity pii tvorbé a pfeméné aminokyselin, bilkovin, tukl a
glykogenu. Zdrojem: téméf vSechny potraviny.

Vitamin C

Vitamin C je nezbytny pfi tvorb¢ stavebni bilkoviny kolagenu a nékterych hormond, pfi
vstitebavani zeleza, aj. Spotfeba 50 - 100 g. Zdroj: citrusové plody, ovoce, zelenina,

brambory.
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Vitamin A

Vitamin A je dulezity pro rist, dobré vidéni, zdravi kiize a sliznice, stav bunécnych
membran. Denni spotieba 3 - 4 mg. A¢ko najdeme v masle, mléce, Zloutku, obohacené
mlécné vyrobky, margariny, jako provitamin ve Spenatu, brokolici a dalsi listové
zelenin€, mrkvi, merunkach a broskvich.

Vitamin D

Vitamin D je vyznamny faktor pro zdravy stav kosti. Denni spoticba 400 — 600
mezinarodnich jednotek na den. Zdrojem: jeho spotfeba muze byt pln¢ kryta vlastni
tvorbou v téle, pokud je dostatecné vystaveno sluneénému zatfeni. Z potravin jsou
zdrojem vejce, mléko, pomazankové tuky, kvasnice, Zloutek.

Vitamin E

Vitamin E piisobi jako antioxidant. Denni spotfeba 10 - 20 mg. Zdroje: rostlinné tuky,
semena, ofechy, celozrnné potraviny, vajecny Zloutek, listova zelenina, broskve, soja.
Vitamin K

Vitamin K je nezbytny pro spravné srazeni krve. Zdroje: je vyrabén v naSem zaZivacim
traktu, dopliovan je z listové zeleniny, mléka, vaji¢ek, celozrnnych potravin, v mensi

mite z brambor. (www.differentlife.cz)
2.4 Zasady zpracovani potravin

2.4.1 Pomicky vitariana

Pii pfipravé vitaridnskych pokrmil se povaZzuje za samoziejmé mit tyto pfistroje:

e Kuchynsky robot-mél by obsahovat cepel, n¢kolik struhadel, rizné noZze na
kréjeni, Spachtle, apod.

a snadnost €isténi. Nejzndméjsi a stale zaddany, jiZz skoro tficet let po smrti jeho
autora Normana Walkera, je Norwalk Juicer. Manipulace snim je fyzicky
naro¢néjsi, ale je schopen odstavnit a kokosovou dfen ¢i bylinky a salat.

e Mixér - zde zalezi pfedevsim na vykonu. Je doporu¢ovan model se 400 watty
a vice.

e Sulicka - vyborna nejen na susSeni ovoce, zeleniny, hub apod., ale predevSim
vyuzitelnd pii piripravé rozlicnych vitaridnskych pokrmt. Vhodné je koupit
suSicku, u které je mozno regulovat teplotu.
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Kli¢ici miska ¢i 1dhve na kliceni ofechii a semen - vyborné, pokud chceme mit

mladé vyhonky stale po ruce. (Www.vitarian.cz)

2.4.2 Zakladni priprava vitarianské stravy

Seznam ,,zakladnich chuti, které je mozno vyuzit v nasledujicich obecnych receptech:

Kysela — citrony, brusinky, rebarbora, citronova stéva, Stovik, rajska jablicka,
kysané zeli, jogurt z ofechii nebo semen, jable¢ny ocet;

Sladkd — suSené ovoce (fiky, datle, Svestky, rozinky), Cerstvé ovoce (banan,
mango, hruska, broskve, jable¢na $téva, pomerancovy dzus, nektar ze syrové
agave, syrovy med nebo Cerstvé listy stévie);

Kofenénd — ¢esnek nebo cibulové vyhonky, hiebicek, zdzvor, zelena ¢ast hotcice
cerstvé nebo susené byliny;

Slana — celer, koriandrové listy, kopr, petrzel nebo motské zelenina jako jsou
rizné druhy fas ¢i moiska stl;

Hotka — petrzel, zelené vrcholky celeru, ¢ekanka, ¢esnek, cibule, pampeliska,

bobkovy list, Salvéj ¢i kayensky pepf;

Zékladni polévka

Jeden hrnek studené vody

Jeden kus celerové nati

Jedna polévkova 1Zice olivového oleje
Pét libovolnych chuti

Ozdoba (strouhand zelenina ¢i byliny)

Vse rozmixovat v mixéru a dozdobit.

Zéklad na ofechové Burgery

Jeden §alek jakychkoli ofechi
Jeden Salek jakékoli zeleniny
Jedna 1zice oleje na spojeni

Pét chuti

Ve rozmixovat v mixeéru.
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Zaklad na bonbony ¢i tésto na kolac
e Jeden salek jakychkoli ofechii
e Jeden salek jakéhokoli suseného ovoce
e Jedna IZice oleje na spojeni
e Kofeni (neni nutné)

Vse rozmixovat v mixéru. Bonbony vyvalet ¢i pouzit jako tésto na kolac.

Zaklad na dresink
e Pul salku vody
e Dvé polévkové lZice oleje
e Pét silnych chuti

Dobfe promichat.

Zaklad na mléko z ofechli a semen
e Pl salku jakychkoli ofechli nebo semen, pies noc namocenych ve vode, z nichz
je scezena voda
e Jeden salek vody
e Jedna lzice ptirodniho sladidla (stévie, agave...)

Vse dobfe smichat v mixéru a vSe odstfedit pfes platno.
2.4.3 Recepty

Lnéné susenky
Ingredience:
e Lnéné seminko
e Kofeni dle chuti
e Papir na peceni
Postup:
Len ponofime do vody, ale hladina nesmi pfesahovat vice, nez jeden centimetr.
Nechéame pfes noc nabobtnat. Druhy den pfimichame libovolné kotfeni nebo bylinky.

Poté formujeme malé placicky a suSime na slunci nebo v suSicce.
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Polévka Gazpacho

Ingredience:

500g zralych rajcat

jarni cibulky

1 stonek fapikatého celeru
1 salatova okurka

1 paprika

1zice citronové stavy
1zice olivového oleje

1 strouzek ¢esneku

1 feferonka

mofska nerafinovana sul

a dle moznosti n¢kolik listkd Cerstvé bazalky

Postup:

Cerstva umyta rajéata rozmixujeme spolu s bazalkou. Umytou okurku nakrajime, zlehka

osolime a nechame asi 30 minut odkapat. Papriku, fapikaty celer, ¢esnek a cibulku

nakrajime nadrobno, pfiddme citronovou $tdvu a spole¢né s okurkou vSe rozmixujeme.

Vse pielijeme do misy, vmichame olivovy olej, dochutime rozdrcenou feferonkou

anechame asi hodinu v chladni¢ce odlezet. Polévku podavame studenou, ozdobenou

cerstvymi bylinkami. (www.vitarian.cz)

Cukrovi z ofechil a suseného ovoce

Ingredience:

ofechy ¢i jind semena (mandle nebo vlasské ofechy, liskové ofechy, paraofechy,
slunecnice, kokos, ¢i strouhany kokos)

suSené ovoce (nejlépe rozinky nebo datle)

skoftice, anyz, hiebicek a dalsi oblibena koteni

sezam, mak, strouhany kokos, karob nebo cokoliv ¢im chcete vysledné cukrovi

obalit

Postup:

Vybrané ofechy nebo i smés rozmixujeme v kuchynském robotu (Ize pouzit i sekacek

na ofechy nebo struhadlo a mlynek na maso). Poté piiddme do sekacku k ofechiim
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pfiblizné stejné mnozstvi rozinek nebo datli. Pomér ovliviiuje konzistenci a chut’, takze
pfiddvame podle chuti a v sekdni pokracujeme az do vzniku jemnéjsi lepivé drti.
Nasledn¢ ptridame koieni podle chuti. Smés dukladn¢ prohnéteme (olej z mandli
a ofechtt prospéje 1 vasim dlanim), pro zlepSeni konzistence si miizeme vypomoci
I trochou vody. Hotové té€sto mtizeme rovnou konzumovat nebo tvarujeme napiiklad

kuli¢ky, jez pak vyvalime v kokosu, karobu atd. (www.vitarian.cz)

Oftechovy nebo seminkovy syr
Ingredience:

e Dva Salky pfes noc namocenych ofechi nebo seminek

e Jeden a pul salku vody
Postup:
Namocte ofechy a seminka pfes noc do vody. Rano scedte a proplachnéte. Dejte je
spolu s salkem vody do mixéru a dobfe rozmixujte na jemny krém. Nalijte ho do sacku
na kliceni. Zavéste saek nad dfezem, aby mohl odkapat a nechte pii pokojové teploté
fermentovat osm az dvandct hodin. Pfendejte syr do misky, pfimichejte oblibené koteni
a dobfe zamichejte. K ochuceni syra jsou vyborné tyto kombinace téchto ingredienci:
Cesnek, citronova $tdva, nasekané Cerstvé koriandrové listy, kari, Cerstva nebo susena
petrzel, kopr, na slunci suSené rajcata, bazalka, olivovy olej, motska stl.

V uzaviené nadob¢ vydrzi v lednici sedm dni. (Boutenko, 2010)
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3 CIL A UKOLY

3.1 Cile prace

Cilem bakalatské prace je zjiSténi jaké je povédomi vetejnosti piedevsim z fad mladych
maminek o vitarianstvi a soucasnych trendech stravovani v rodinach s malymi détmi.

Dil¢im cilem je zaméfeni na historii vitarianstvi, prikopniky vitaridnské stravy,
vliv vitarianské stravy na zdravi ¢lovéka a divody pro vitaridnstvi. Déle je zaméiena na
slozky a zpracovani téchto potravin. Soucasti teorie jsou recepty a typy na vitaridnska
jidla.

ree
1

Prakticka cast se vénuje vytvoreni ,,Tydne zdravi“ se zaméfenim na vitaridnskou
stravu a zdravy zivotni styl v Lesni Skolce ,,Doma v lese®. Dale tato ¢ast prace ovéiuje

védomosti vysSe uvedené vetejnosti o vitarianstvi pomoci dotaznikového Setteni.
3.2 Ukoly prace

e Vyhledani a studium odborné literatury a pramenného materialu vztahujici se
k tématu zadané prace.

e Rozbor publikacnich zdroji a materialt z dostupnych databazi.

e Objasnéni zvolené tématiky: historie a souc¢asnost vitarianstvi.

e Vytvoreni ,, Tydne zdravi“ v Lesni Skolce ,,Doma v lese®.

e Zjistovani povédomosti o vitarianstvi mezi mladymi rodici z fad vefejnosti.

e Vyhodnoceni ziskanych dat a diskuze.

e Stanoveni zavéra.
3.3 Vyzkumné predpoklady

VP 1 : Ptedpokladam, ze 20 % respondentli bude znat pojem vitaridnstvi.
VP 2 : Pfedpokladam, ze vice nez 50 % respondenttl je piesvédceno o vyssi ekonomické

naroc¢nosti tohoto Zivotniho stylu, nez u bézného stravovani.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Sledovany soubor byl tvofen stratifikovanym vybérem nahodné oslovenych mladych
rodiét z Ceskych Budéjovice a okoli v kulturnim a matefském centru. Rozdano bylo 50
dotaznikd. Kompletné vyplnénych a pouzitelnych dotaznikt bylo 35, coz ¢inilo 70 %.
Vékové rozmezi odpovidajicich respondentli bylo od 20 do 35 let. V nésledujicim textu

jsou piehledné uvadény vysledky jednotlivych otdzek 1-4.
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(Zdroj: vlastni tvorba)
Graf 1: Pohlavi respondentii (N=35)
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Graf 2: Vek respondentii (N=35)
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Graf 3: Vzdé€lani respondent (N=35)
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(Zdroj: vlastni tvorba)
Graf 4: Velikost obce respondenttt (N=35)

4.2 Organizace Setieni

Bakalaiskou praci jsem zapocala v kvétnu 2013 vyhledavanim a studiem odborné
literatury a odbornych ¢lanka z dostupnych databazi. Na zdklad€ ziskanych znalosti
jsem vytvotila nestandardizovany dotaznik ke zjiSténi védomosti o vitaridnstvi.
Dotaznik obsahoval celkem 12 srozumitelnych otdzek. Prvni 4 otazky byly zaméteny
bylo sméfovano k vitaridnstvi jako Zivotnimu stylu.

Dotaznikové Setfeni probihalo v mésicich unor - bfezen 2014. Vysledky byly

nasledné zpracovavany pomoci tabulek a grafii.
4.3 Pouzité metody prace

V teoretické Casti bakalafské prace jsem pouzila metodu obsahové analyzy (Miovsky,
2006), syntézy odborného textu a osobni konzultaci s odborniky spolu s navstévou
seminare a piednasky. Zdrojem informaci byla dale odborné literatura a internetové
datab4ze. Zabyvala jsem se objasnénim zasad vitarianstvi jako zivotniho stylu. Déle
jsem zkoumala historii vitarianstvi, prikopniky vitarianské stravy, dtvody pro
vitaridnstvi, slozky syrové potravy a jejich vyuziti v téle.

V praktické c¢asti jsem zpracovala ,,Tyden zdravi“ zaméfeny na vitarianskou
stravu a zdravy zivotni styl v Lesni Skolce ,,Doma v lese* (Krej¢i, Baumeltova, 2001).
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Dale jsem ke splnéni vytyceného cile a k ovéteni odbornych otazek zvolila kvantitativni
vyzkum. Pro sbér pottebnych dat byla vybrana metoda dotazovani a metoda evaluacni,
technikou dotaznikového Setfeni v pisemné formé. Nasledné zpracovani a vyhodnoceni
bylo provedeno za pomoci programu MS Excel. Ke sbéru dat byl pouzit dotaznik
(Ptiloha ¢. 1), ktery byl anonymni a byl rozddn mladym rodi¢im z fad vefejnosti.
Dotaznik obsahoval celkem 12 jednozna¢né formulovanych otadzek, predevsim
polouzavienych a uzavienych, u kterych je mozno zvolit jednu ¢i vice z uvedenych
moznosti nebo uvést vlastni odpovéd’. Prvni 4 otazky byly sociodemografické k ziskani
vitaridnstvi.

Technika dotaznikova je nejrozsifenéjsi a nejpropracovangjsi technikou ziskévani

dat. Snadno postihne velky pocet osob pii malé finan¢ni i asové narocnosti zjisténi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky k dotazniku (VITA; Damaskova 2014)

Dotaznikem jsem oslovila celkem 50 respondentl, na dotaznik odpovédé€lo
35 respondenttl, navratnost dotaznikd Cinila 70 %. Sledovany vzorek tvofil celkem 30
respondentl zen, predev§im mladych maminek a 5 muzt.

Dotaznik obsahoval 8 odbornych otdzek a 4 otdzky, které blize charakterizuji
sledovany vzorek respondentl. Otazky byly zvoleny tak, aby sméfovaly ke splnéni cili
bakalaiské prace. Zjisténa data byla zpracovéana do grafického znédzornéni, pouzity byly
sloupcové grafy z programu MS Excel.

V nasledujicim textu jsou ptehledn¢ uvadény vysledky jednotlivych otazek 5-12.
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2 I :
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cena kvalita mnozstvi vyrobce jiné

(Zdroj: vlastni tvorba)
Graf 5: Co je dulezité pri nakupu potravin (N=35)
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Graf 6: Vite, co je vitarianstvi? (N=35)
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Graf 7: Zajimal(a) jste se n€kdy o vitarianstvi blize? (N=35)
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Graf 8: Z jakych zdrojii vite o vitarianstvi?(N=35)
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Graf 9: Jste vitarian(ka)? (N=35)
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Graf 12: Mate ve svém okoli néjakého vitariana? (N=35)
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5.2 Diskuse k vysledkiim dotazniku

Vyhodnoceni odbornych piredpokladi:
VP 1 : Dotaznikovym Setfenim bylo zjisténo, ze piedpoklad, ze 20% dotazovanych zna
pojem vitarianstvi se nepotvrdil.

VP 2 : Na zaklad¢ ziskanych vysledki bylo potvrzeno, ze vice nez 50 % respondentti se

wewvr

Je velmi zajimavé, ze prestoze se na dotaznicich procentualné podilelo 86 % zen, je
povédomi o zdravé stravé velmi malé. Nejvyssiho - vysokoskolského vzdélani dosahlo
29 % zucastnénych, ale nejvice bylo zastoupeno vzdélani stfedoskolské a to ve 37 %.
66 % dotazovanych Zije v obci nad 100 000, tedy v Ceskych Budgjovicich. Pro 31 %
respondentt je pii nakupu potravin nejdilezitéjsi cena, coz pro mne bylo velmi smutné
zjisténi. Predpokladala jsem, ze pro rodi¢e na mateiské dovolené bude smérodatné, co
svému potomkovi podavaji za potraviny a velmi jsem se zmylila. Co se ty¢e samotného
pojmu Vitarianstvi, co znamena, nevi celych 86 % tazanych a 91 % se o tento pojem ani
nikdy nezajimalo. Pouhych 9 %, ktefi se o vitarianstvi doslechli, maji informace
z internetu. Vitaridnem je pouze jedina osoba z dotazovanych, coz ¢inni skoro 3 %.
Ovsem 29 % si mysli, Ze vitarianska strava zdravi prospiva. 57 % respondenti ma
pouze potvrzuje, ze o vitarianstvi nevédi nic. Ve svém okoli maji pouze dva lidé
vitariana, coz ¢ini skoro 6 %.

Vyplnéni dotazniki byl pro nékteré zlidi pomérné obtézujici tkol, neméli
motivaci ani chut’. Proto z plivodnich padesati dotazniki mohlo byt pouzito pouze tficet
pét. Vyfadila jsem neupln¢ vyplnéné dotazniky, v né€kterych jsem dokonce nalezla
obrazky. Myslim, Ze tyto strasti pii vypliiovani dotaznikti méli lidé pfedevs§im proto, ze
si o vitaridnech mysli, Ze jsou pfinejmenSim zvlastni ¢i pouze chtéji byt nécim
vyjimecni.

Kdyz jsem hledala informace do teoretické ¢asti mé prace, zjistila jsem, Ze se
tato problematika pro laickou vefejnost moc netesi a Ze pokud nékdo chce o tomto

tématu ziskat vice informaci, musi vynaloZzit pomérn¢ velké Usili.
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5.3 Edukaéni model Tyden zdravi — vysledky a diskuze

5.3.1 Uplatnéni Tydne zdravi v konceptu lesni Skolky

Edukaéni model Tydne zdravi vyborné¢ zapada do konceptu lesnich skolek. Vitarianstvi
je jednou ze zakladnich idei tohoto stylu vychovy.

Myslenka ,,s détmi venku za kazdého pocasi® ma jiz dlouhodobou tradici ve
skandinavskych zemich. Dnes se zde bézné i v klasickych matetskych Skolach setkame
se spanim venku mimo budovu a s pravidelnym programem v piirode¢.

Pojem lesni matetfska Skola se objevil v roce 1954 v Dansku, kdyz Ella Flatau
vyfteSila nedostupnost matetské Skoly pobytem s détmi v lese. V Némecku se lesni
matefské Skoly Sifi od vzniku Lesni matetské Skolky ve Flensburgu v roce 1993 na
zaklad¢ pifimych zkuSenosti zakladatelek Kerstin Jebsen a Petry Jaeger s déanskou
koncepci. K rychlému rozsiteni lesnich matefskych $kol v Némecku pfispélo
legislativni uzndni a s tim spojené statni financovani. V roce 2008 bylo podle Imgrad
Kutsch pftes tisic lesnich matefskych skol a jejich pocet stale stoupa. Diivod je nasnad¢:
nizké néklady na zfizeni a provoz a poptavka ze strany rodici. Lesni matetské Skoly
dnes existuji také ve gvj«:arsku, Rakousku, Velké Britanii, USA nebo v Japonsku.
(www.lesnims.cz, 2014, online)

Les je jako jedno velké hiisté a ptiroda jako moudra ucitelka — trpéliva, piivétiva
I nesmlouvava. Déti ve véku tii az Sesti let, které jsou nejéastéjSimi navstévniky lesnich
matefskych Skol, najdou v piirodé to, co pravé potiebuji. Energii nabiti d'ablici
ptreskakuji prekazky, béhaji a lezou tam, kam si jesté troufnou. Kdo potiebuje chvilku
klidu, najde si tich¢ misto, odkud miZe pozorovat ptaky ve vétvich nebo pilné
mravence. Pedagogové pfipravuji program, ktery pfirozené navazuje na rocni obdobi
a misto, které se pro dany den stdva uc¢ebnou pod Sirym nebem. Pomiickami jsou Casto
pfirodniny - klacik jako tuzka na kresleni v pisku, kaminky jako hudebni néstroj nebo
pocitadlo. Déti mohou poznavat v§emi smysly - jak voni letni louka, jak zni rGzné druhy
dieva. A spole¢né s uditeli pfemysli a pozoruji, pro koho ma lu¢ni kviti a plody lesa
vyznam, poznavaji vlastni hranice a rozvijeji pratelstvi ve hrach, které maji v lese
nekone¢né¢ mnoho podob. Neznamena to vSak, Ze déti z lesni matetské Skoly nepoznaji
"vydobytky civilizace," naopak. V zimé si déti uvédomi krasu teplého domova, po cely
rok cestuji vefejnou dopravou za rtiznymi navstévami a ucastni se kulturnich a jinych
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spoleCenskych udalosti ve svém okoli. Lesni matetské Skola také vytvaii rizné slavnosti
a jarmarky pro vefejnost. Lesni matefskd Skola mize fungovat samostatn€, nebo ve
spolupréci s klasickou matefskou Skolou (sdileni kuchyné a jidelny, ptipadné spole¢na
¢ast programu). V obou pfipadech pruzné fesi poptavku po mistech v matefskych
Skolach a zajem o programu venku. Zasadou v lesnich matefskych Skolach je mensi
pocet déti na pedagoga, nez je tomu v klasickych matetskych skolach. (Vosahlikova,
2010)

Miuze byt zpocatku obtizné pifedstavit si matetskou Skolu bez budovy. Lesni
matetské Skoly ji nepotiebuji. Vyuzivaji vyrazné¢ skromnéjsi typy zazemi, kterd slouzi
k uskladnéni pomtcek, nebo jako tkryt pro ¢teni pohadek ¢i ke svafinam v zimé.
NejcastéjSim typem zazemi lesnich matefskych Skol jsou sruby, maringotky ¢i velké
stany nebo jurty. Uprostied jurty je stil u n€hoz déti denn¢ obédvaji, ale mize slouzit
I ke spolecné priprave jidla, tvofeni ¢i setkavani s rodici a vefejnosti. Soucasti jurty je
I mala kuchynka, kde je pfipravovan obéd. Zasadou vSak je travit pievaznou vétSinu
¢asu venku v okolni pfirodé. Odvaznéjsi verze lesnich materskych Skol jsou vyhradné
venku av nevyhnutelnych piipadech (silny mraz, boufe apod.) zlstavaji déti po
predchozi dohod¢ srodi¢i doma, nebo maji nahradni program (muzeum, knihovna
apod.). Program lesnich matefskych $kol bez pfistfesi byva ¢asto pouze dopoledni, déti
odchazeji domi pfed obédem ¢i po ném. Existuji vSak i lesni mateiské Skoly, kde je
zajiSténo spani na silnych nepromokavych matracich. Vzdy zélezi na kreativité i odvaze
pedagogt a rodict. Déti, jsou-li v suchu, v teple a najedené, nemaji zadny problém

s podminkami pro nas jiz extrémnimi. (www.lesnims.cz, 2014, online)

W/ x4 y ~ I

Obr. 1: Maringotka LMS (Vosahlikova, 2010)
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5.3.1.1 Lesni Skolka ,,Doma v lese*

(Nasledujici text stazen z www.domavlese.cz)

Vyuka v lesni skolce ,,Doma v lese” probiha ve skupiné Citajici maximalné 15 déti,
vzdy za pfitomnosti nejméné¢ dvou dospélych pedagogi ¢i asistentl. Pro vybrané
aktivity a krouzky jsou ve vétSiné piipadu pfitomni vice nez dva lektofi a déti mohou
byt rozdéleny jest¢ do mensich skupinek podle konkrétniho zajmu ditéte. Timto
zpusobem je zajistén individualni pfistup k détem a predchazeni nepiijemnostem
mozné vypozorovat jedineCny talent a schopnosti kazdého ditéte a poskytnout mu
odpovidajici zdzemi pro jeho pfirozeny rozvoj.

Obdobi mezi 3 - 6 rokem zivota pfedstavuje z pohledu vyvoje ditéte zasadni
obdobi, a to nejen z hlediska motoriky, ale i jeho socializace. Souc¢asné metody vyuky
pouzivané ve vétsin¢ klasickych matefskych Skol jsou vzhledem ke své uzavienosti
(Skolka "za zdmi") zaméfeny na zprostiedkovani informaci ditéti o okolnim svété ze
souCasné¢ strategie ekologického vzdélavani, vychovy a osvéty spoCivd pirevazné
V poskytovani informaci o ptirodnim prostiedi, které jsou predavany slovy a obrazy.
Takové informace jsou ovSem z hlediska plasticity redlného zivota neplnohodnotné
a deformované. Ekologické vzdélavani je zahajovano vétSinou az ve veéku, kdy uz déti
maji upevnéné navyky interiérového a konzumniho Zivotniho stylu. Vyzkum prokézal,
ze chybi predskolni i Skolni systém vychovy k vytvareni navykt tviréiho jednani ve
prospéch zachovani zbytkd puvodnéjSich piirodnich spolecenstev. Pé&stovani
pokojovych kvétin, anglickych travnikl, bonsaji a zvifat v interiérech ¢i klecich
k dosazeni zminované rovnosti rozhodné nemtize stadit.

Zamé&rem lesni Skolky ,,Doma v lese” je tudiZ vytvofit prostor pro pfirozeny
rozvoj fyzickych a psychickych potfeb a dovednosti ditéte v prostfedi ptirody, kterd je
idedlnim mistem pro vyvoj vSech zminovanych aspektd. Dit¢ mtze diky vhodnému
okoli rozvijet samostatné své emocni, socialni, motorické a kognitivni schopnosti.
Prizkumy a pozorovani z lesnich Skolek v sousednich zemich (zejména Némecka,
Svycarska a Skandinavie) prokazaly mnoho pozitivnich faktorti &astého pobytu
Vv ptirod¢€ pro vyvoj ditéte: vyrazné€ niz$i nemocnost, siln€js$i imunitni systém déti, mensi
sklony k détské obezité a s ni spojené dalsi komplikace, lepsi motorické vlastnosti déti

Z lesnich skolek a v neposledni fad¢ vétsi kreativitu, samostatnost a schopnost logického
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spojovani informaci. Vyzkumy z Ceského prostiedi navic ukazaly, ze dostatecné
mnozstvi pohybu u déti poméha predchazet Spatnému drZzeni téla, bolestem zad
a celkové ochablosti svalstva.

Hlavnim jmenovatelem zminénych pozitivnich jevii je diraz na tzv. "vyuku
prozitkem". V praxi to znamena, ze déti v lesni Skolce neziskavaji informace pouze
zprostfedkované pomoci slov a obrazl, odtrzené od Zivotni reality. Naopak, uci se
predevsim na zakladé vlastnich prozitkl skrze okolni pfirodu. Ziskavaji tak pfirozenym
zpusobem nejen bohaté védomosti o ekosystému, ale chapou 1épe piirodni zékonitosti
zivota v jejich celistvosti a chovaji se ke svému okoli a ptirode s tictou. Diky osobnim,
autentickym prozitkiim se nauci Setrné zachéazet s ptirodnimi zdroji a vazit si jich.
Kazdodenni moznost pobytu v pfirod¢ je ucitelkou sama o sobé a umoziuje tak détem
chéapat dopady vlastniho jednani na okolni prostfedi. Ptilezitost travit Cas venku hraje
zaroven dutlezitou roli nejen v posileni imunitniho systému déti, ale i v jejich
duchovnim a dusevnim vyvoji.

V lesni skolce "Doma v lese" je détem umoznéno ucelené vzdélavani pfirozenou
cestou, které aktivné rozviji vSechny smysly a potfeby. Dostdvaji moznost Sirokého pole
pusobnosti v ramci nastavenych hranic a vyuzivaji se vSechny impulsy, které nabizi
okolni prostfedi. Fyzickou zdatnost si déti trénuji kazdodennim pohybem v piirod¢,
socialni aspekt rozvijeji napt. spolecnymi diskuzemi, naslouchanim druhych, socidlnimi
hrami. V lesni Skolce nenajdou déti hracky z umélych materidlli, ale hraji si s tim, co
nabizi les. Rozviji tim svou fantazii a schopnost vnimat krasu ptirody. To, ze déti lépe
chapou souvislosti, jsou tviir¢i, napadité a nebojacné, ptfispiva k posilovani jejich
zdravého sebevédomi do dalSiho Zivota.

Lesni skolka ,,Doma v lese“ se nachazi na okraji obce Ttisov, na travnatém
pozemku s kusem vlastniho lesa, cca 15min péSi chlize od Zelezniéni zastavky Tiisov.
Vzdalenost z centra Ceskych Budgjovic je ca 18km, z Ceského Krumlova necelych
10km. Pozemek je ze tii stran ohrani¢en lesem a nabizi krasny vyhled do krajiny.

Zazemi tvoii zateplend pravd mongolskd jurta s kamny na dievo. Jurta je
vyuzivana ptredevsim v chladnéjSich obdobich nebo pro pieckdni neptiznivého pocasi.
Zarovenn béhem celého roku slouzi détem k odpolednimu odpocinku. Ackoliv se
pfevaznd cast dne odehrava v prosttedi okolnich lest, rozloha 6200m2 a umisténi
pozemku zdaroven skytaji neptfeberné mnozstvi vyziti. Jelikoz kontakt se zvifaty

a kazdodenni péce o né tvoii nedilnou soucéast konceptu a programu lesni Skolky, ziji
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S nami na pozemku také labrador Krystof a ovce Agata a Beata. Okolni lesy jsou krasné,
zdravé a poskytuji Siroké moznosti nejen prochazky, ale i hrani, poznavani a rozvijeni

smyslt.
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Obr. 2: Jurta ,,Doma v lese www.domavlese.cz, 2014, online)
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Obr. 1: Doma v lese (www.domavlese.cz, 2014, online)

5.3.2 Koncept Tydne zdravi uplatnény v ramci projektu

Tyden zdravi v lesni Skolce ,,Doma v lese®, kde funguji jako pedagog, byl ve znameni
vitaridnstvi. To znamena, Ze se V téchto dnech déti dozvede€ly nové informace o jiném
zpusobu stravovani. Ziskaly informace o konzumaci vitarianské stravy, ktera je
zalozena na konzumaci tepelné neupravovanych potravin. Kazdy den détem bylo
predlozeno nékolik informaci pomoci vypravovani, hadanek nebo ukazky v podobé
zdravé svadinky. Diky této nenasilné formé si déti byly schopny informace zapamatovat
a druhy den je pfipadné zopakovat.

Den v lesni skolce probihal zplisobem, Ze se pedagog ¢i pedagogové (zéalezelo na

konkrétnim poctu déti daného dne), vyzvednuli déti na Jizni zastavce mezi pul osmou
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a osmou hodinou, odkud v osm hodin a tfinact minut odjizdéli vlakem do Tiisova. Cesta
trva zhruba 45 minut, coz byl idealni ¢as na probirani toho, co déti délaly pfedchozi
den, jak se vyspaly a jaké mély sny. Nékdy byl Cas i na zopakovani basnic¢ky ¢i
pisni¢ky, kterd byla pro konkrétni tyden aktudlni, nebo se jen procvi¢ovala pamét
prosttednictvim hadanek, ptipravenych pedagogy. Po vystupu z vlaku nasledoval pfesun
na vesnickou naves, kde je rybnicek, mensi louka a studdnka. Zde déti cekaly na
posledniho ¢&lena, ktery byl ptivaZzen autem z Ceského Krumlova. Toto misto bylo pro
déti znamenim volné zabavy, kterd byla po tfi ¢tvrt¢ hodiné sezeni ve vlaku nutnosti, ale
také ranniho krouzku a rozcvic¢ky. Ranni krouzek byla ¢innost, pii které jsme si détmi
povidali o programu tydne ¢i néplni konkrétniho dne. Zopakovali jsme si pisnicku tydne
¢1 jednu z basni¢ek. Déle byl zde i prostor pro navrhy a pfipominky ze strany déti,
pokud n¢&jaké byly. Nasledovala rozcvicka a piesun na dalsi stanovisté a to na louku nad
vsi. Kazda cesta byla pro déti vzdy nécim novym, nebot’ je touto vesnici doprovazela
vSudyptitomna stdda ovci a koz, ¢i jinych domacich zvirat. Cestou jsme si obcas
zazpivali n&jakou zjiz nauCenych pisniek. Na louce cekala na déti svacinka
a dopoledni program. Poté jsme se pomalu piesunuli do mongolské jurty, kde ptichazela
fada na rozdélani ohné v kamnech, coz byla ¢innost, na kterou se déti velmi rady divaly,
¢i prilozily ruku k dilu a pomahaly Vv lese nasbirat klesti na roztopeni. Trikrat ptisla fada
I na kreativni ¢innost, pak déti ¢ekal obéd a nasledny spanek, kde si déti zalezly do
svych pfipravenych spacich pytli. Pitny rezim byl cely den zajistén tim, ze si déti ve
svych batiizkach nesly své piti a pedagog jim ho Casto pfipominal ¢i v ptipad¢é nutnosti
dopliioval. Po odpocinku pfiSel odpoledni program a cesta na vlak, ktery odjizd¢l
V patnact hodin a tfinact minut z Ttisova. U vlaku uz zbyval ¢as jen na malou odpoledni
svacinku a cestou domu na sdileni zaZitkl ze dne, ¢i rozdani vlastnoruéné€ vyrobenych
vytvort pro maminky. Pfed Sestnactou hodinou si rodi¢e piebiraly své déti opét na Jizni
zastavce.

Takto probihal klasicky den v lesni §kolce. Ja se v tomto tydnu, krom¢ informaci
o vitarianstvi, pokusila obohatit program o prvky zdravého Zivotniho stylu. Nejdfive
jsem déti seznamila S tim, co znamena zdravi psychické a co fyzické, predevsim pomoci
ptikladii, aby pochopily, jak spolu vSe souvisi. Velkym plusem této Skolky je, ze déti
travi cely den na Cistém vzduchu. Proto jsme si formou rozcvicky vyzkouSeli hluboké
nadechy i vydechy. Kazdy den jsem zatadila do rozcvicky jogové prvky, jako byl
napiiklad zjednoduSeny pozdrav pro slunicko, malovani duhy nebo nacvicovani kocky.
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Pii svacinkach jsme si, vzhledem ktomu, Ze n¢které déti mély jidlo i z domova,
vysvétlili, co jsou zdravé potraviny a co ne. Rekli jsme si, jaky je princip vitaridnstvi
tedy konzumace syrové stravy. Déti dostavaly zdravé svacinky predevSim ve formé
ovoce a zeleniny. Obéd pro déti byl kazdy den piivazen ze zdravé jidelny ,,Spirala“
z Ceskych Budgjovic, coz zajistilo vyzivnou slozku BIO potravy pro kazdy den. Kazdy
den se také v jurté ptipravoval pro déti bylinny ¢aj, pficemz jsme si vzdy povédéli, z
jaké bylinky je a jak ptsobi na naSe zdravi. Do kreativni ¢asti tohoto tydne, bylo na
jeden den zafazeno vybarvovani mandal a zaroven vypravéni o ptisobeni jejich energie
Vv prostoru. Vytvory jsme si pak vystavili v jurté, pfipadné, kdo chtél, si ji odnesl domd.
Ukladani ke spanku probihalo formou zklidnéni a vizualizace. Vypravénim pohadky
nebo piibéhu se déti uklidnily a pfenesly se na jejich oblibené misto. Do odpoledniho
programu bylo jeden den zatazeno Cerpani energie ze stromd. Jako odpoledni svacinku
déti dostavaly opét rizné druhy ovoce a zeleniny. Cilem bylo hlavné déti nenasilnou
formou seznamit s riznymi druhy ovoce a zeleniny, piesvédcit je, aby ji ochutnaly a
zjistily, co jim chutna a co naopak nechutna. Cestou domt jsme si shrnuli zazitky ze dne
a ptipadné si poveédéli, co budeme délat den nésledujici.

Na pocest ,,Tydne zdravi“ jsme zasadili stromek na pozemku lesni skoly. VSechny

déti prilozily ruku Kk dilu. Snad se nam stromek brzy zazelena.

Obr. 4: Obc¢anské sdruzeni Doma v lese (www.domavlese.cz, 2014, online/)

43


http://www.domavlese.cz/

5.3.3 Program ,,Tydne zdravi*

Prubéh dne:
7:30—8:00 ptichod déti na Jizni vlakovou zastavku v Ceskych Budg&jovicich
8:10 — 8:45 cesta vlackem do Ttisova

8:45-9:30 ranni zahdjeni — Ranni kruh

9:30 — 9:45 svacina — Cerstvé ovoce

9:45 - 12:00 1. venkovni blok

12:00 — 12:45 ptiprava na obéd, jidlo

12:45-13:30 poobédni klid

13:30 - 15:00 2. venkovni blok

15:00 — 15:15  svacina — Cerstva zelenina

15:15—-16:00 ukonéeni, cesta vlackem zpét do Ceskych Budgjovic

Ranni kruh je opakujicim se vstupem do nového dne. Spolecné se zpiva, tancuje. Kazdé
dit¢ dostane prostor sdélit své zazitky z ptedeslého dne ¢i vecera, piedstavy o stavajicim
dni a pod¢lit se se skupinou, jak se dnes citi. Déti se timto zpiisobem uci vyjadfovat své
zazitky, sva o¢ekavani a pocity a zaroven aktivné naslouchat ostatnim.

Béhem dopoledniho venkovniho bloku vyrazi déti do okolnich lesti a aktivné
vyuzivaji v8eho, co jim okolni pfiroda nabizi. U¢i se poznavat rostliny, zvifata, Cisti
studanky nebo si hraji dle své fantazie. Probihaji pravidelna jogova cviceni.

Po skonfeni dopoledniho programu se déti spolecné s pedagogy pfipravuji na
obéd — vénuji se hygien¢ a prostieni stolu. Po ob&d¢ nasleduje odpocinek déti a spanek.
Respektujeme ovSem, Ze ne vSechny déti jsou navyklé po ob&d€ usinat a proto jim
individualné nabizime hry a aktivity, které nerusi ostatni.

V odpolednim venkovnim bloku jsou pro déti ptfipraveny nejen dalsi vylety do
okoli, ale 1 nepieberné mnozstvi krouzki, které je obohacuji v dalSich dovednostech.
Krouzky uzpiisobujeme v pribéhu roku dle pocasi a hlavné zdjmu samotnych déti.
Béhem dne déti dostanou dopoledni a odpoledni svacinu, pficemz klademe velky diraz
na zasady zdravé vyzivy. Dostate¢ny piisun tekutin hlidame u déti pres cely den.

1. den — pondéli
1. venkovni blok - POZDRAV SLUNCI (Surja namaskar)
Zakladni postoj: stojime zpfima s chodidly u sebe, ruce mame podél téla. Zhluboka se

nadechneme.
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e S vydechem spojime ruce pted hrudnikem.

e S nadechem ruce vytdhneme co nejvys nad hlavu.

e S vydechem se piedklonime a ruce dame co nejnize. Hlavu pfitdhneme ke
kolentim.

e S nadechem propneme levou nohu co nejdal dozadu. Hlavu vytdhneme nahoru
a podivame se vzhuru.

e S vydechem ud€lame cvik ,,obracené V", ruce by mély byt co nejdal od téla.

e Dostaneme do odpocinkové pozice, ve které chvili dychame.

e S nadechem propneme pravou nohu co nejdal dozadu, hlavu vytdhneme vzhtru.

e Opakujeme cvik ¢. 4

e Opakujeme cvik €. 3

e Opakujeme cvik €. 2

e Dostaneme se zpét do zékladniho postoje.

Dopoledni svacina - banan a sezamova seminka
Odpoledni sva¢ina — mrkev a kedluben

Obéd - Cocka na kyselo s Gerstvou majorankou, ryze basmati

2. venkovni blok - TVORIVE RUCICKY - prace s modelinou, hlinou, papirem, vyroba
mydel, ozdob, darkii, malovani a kresleni, stfihani a lepeni, vyroba manaski aj.

2. den — atery

1. venkovni blok - KOCKA (Mardzari)

Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrasana)

Podsadime pénev, ruce pfedpazime a pomalu piechdazime do kleku. Predklonime se
a dlan€ opfeme o podloZku v Girovni ramen (vzpor klecmo).

Vydech: udélame kocici hibet - sklonime hlavu mezi ruce a zada vyhrbime

Nadech: zvedneme co nejvice hlavu a prohneme zada

Koc¢ku ukon¢ime vracenim do zékladniho postaveni: s nddechem se s predpazenyma
rukama zvedneme do kleku a s vydechem si sedneme do kleku sedmo.

Utinky: cvi¢enim zlepSujeme pohyblivost patefe, prohlubujeme hrudni a bfi$ni dech,
posilujeme brénici, touto pozici odlehcujeme panevnim organiim

Dopoledni svacina - jablko a chia seminka

Odpoledni svacina — paprika trikolora a ledovy salat

Obed - Bio kuskus michany se zeleninou, ovocny kompot
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2. venkovni blok - SPORTOVNI HRY - zaklady mi¢ovych her, opiéi a lanové dréhy,
tymové soutéze aj.

3. den — stiteda

1. venkovni blok — ZAJIC (Sasankésana)

Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrasana)

Nédech: vzpazime.

Vydech: zvolna se ptredklanime, az se ¢elem opieme o podlozku a uvolnime celé télo.
V této poloze zustaneme tak dlouho, jak je ndm to pifijemné a po tu dobu normalné
dychame.

Nadech: vzpazime a pomalu se vratime do zakladniho postaveni.

Varianta: po zaujmuti pozice pieneseme paze a polozime je podél nohou, dlané
vytoc¢ime vzhiiru.

Utinky: cvigenim posilujeme a uvolitujeme zada, ramena i §iji. Toto cviteni pfispiva ke
spravnému drZeni téla, pfiznivé pusobi na traveni. Také zklidiiuje t€lo i mysl a zlepSuje
schopnost koncentrace.

Dopoledni svac¢ina — hruSka a platky kokosového ofechu

Odpoledni sva¢ina — mrkev a saladtova okurka

Obéd - Ryzovy nakyp se Svestkami

2. venkovni blok - ZPIVANI - za doprovodu kytary zpivani oblibenych $lagr
I neznamych pisni

4. den — étvrtek

1. venkovni blok - LABUT (Hansa4sana)

Zakladni postaveni: stoj spojny.

Pieneseme véhu na pravou nohu, zanozime skrémo levou nohu.

Néadech: levou rukou si chytneme prsty na levé noze a pomalu vytahujeme nohu vzhiru.
Zaroven predpazime pravou ruku a mirn¢ se predklonime.

V této poloze chvilku vydrzime se zadrzenym dechem.

Vydech: vratime se do zékladniho postaveni - stoj spojny.

Zacvic¢ime 1 na druhou stranu.

Utinky: cvi¢enim procvicujeme rovnovahu ve stoji na jedné noze. Zpeviiujeme nohy
a chodidla, protahujeme svaly kyCli a pfedni strany stehen. Vyrovnavame postaveni

panve, zlepSujeme pohyblivost kiizokycelniho kloubu a pozitivné ovlivitujeme funkci

46



panevnich organd. Také protahujeme zada i hrudnik, harmonizujeme nervovy systém
a zlepSujeme svoje soustfedéni a vnimani svého téla.

Dopoledni svacina — hroznové vino a suSené Inéné placicky

Odpoledni sva¢ina — mrkev a fedkvicky

Obéd - Zeleninové soté, ryze basmati

2. venkovni blok - DRAMATICKA VYCHOVA —za doprovodu zkuseného lektora
trénink sebevyjadieni, rétoriky, vymény roli a nacvik hry

5. den — patek

1. venkovni blok - STROM (Vriksasana)

Zakladni postaveni: stoj spatny.

Pomalu pieneseme vahu na pravou nohu, levou nohu pokré¢ime a chodidlem se opfeme
o vnitini stranu pravé nohy. Rukama ptes upazeni piejdeme do vzpazeni, kde spojime
dlané. Pomalinku spoustime spojené ruce pred hrudnik.

V této pozici chvilku vydrzime.

Vratime se do zékladniho postaveni - stoj spatny, kde se uvolnime.

Zacvi¢ime i na druhou stranu.

Utinky: cvi¢enim upeviiujeme spravné drzeni téla, posilujeme a protahujeme svaly
Vv oblasti hrudni patefe, plisobi proti kulatym zadim, zpeviuje celé télo, uvoliuje
organy v hrudni a bfiSni dutin€, harmonizuje nervovy systém a posiluje sebevédomi.
Dopoledni svacina - jablko vlasské ofechy

Odpoledni svac¢ina — kedluben a cherry rajcata

Obéd - Tofu pecené s rajcaty a paprikami, bramborova kase

2. venkovni blok - BOTANICKY KROUZEK - sazeni stromku.

Obr. 5: Sazeni stromn
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Obr. 6: Cesta do jurty

Obr. 7: Cesta do jurty
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6 ZAVER

Tématem bakalarské prace bylo vitarianstvi jako zivotni styl. Cile prace se podafilo
splnit a vyzkumné predpoklady byly potvrzeny. Umyslem prace bylo zjistit, jak je
pojem vitaridnstvi zndm v fadach vefejnosti, pfedevsim mladych rodin s détmi. Na
zéklad¢ odpovédi respondentii v dotaznikovém Setfeni byly zjiStény jejich nazory a
poznatky a bylo odpovézeno na odborné otazky v praktické ¢asti prace.

Praktickym Setfenim, technikou dotaznikovou bylo zjisténo, Ze pojem vitaridnstvi
dotazovanym mladym rodi¢iim neni moc zndm. VétSinou se s timto zivotnim stylem
respondenti nesetkali a neznaji ve svém okoli n¢koho, kdo by tento styl vyznaval.
Nemaji povédomost o vlivu na zdravi ¢loveéka, jsou presvédéeni o vysoké ekonomické
naroc¢nosti tohoto zivotniho stylu. Pfi ndkupu potravin preferuji spiSe cenu pted
kvalitou.

Prvni otdzka méla zjistit, je-li pojem vitaridstvi v povédomi vysSe uvedenych
respondentl. Bylo zjisténo, ze vétSina dotazovanych nezna tento pojem a ani se s timto
zivotnim stylem ve svém okoli nesetkali..

Druha otazka méla zjistit, zda-li jsou respondenti piesvédceni o vyssi ekonomické
naro¢nosti tohoto stravovani. Z dotaznikového Setfeni jednoznaéné vyplyva, ze jsou, ve
vice nez 50 % piresvédCeni o vySS§i naro€nosti tohoto Zivotniho stylu. Je to smutné
zjiSténi, nebot’ to neni pravda ani trochu. Dle mého nazoru tento zplsob stravovani,
pokud mu ¢lovek opravdu propadne, spiSe zabere vice ¢asu nez penéz. Ovsem péstovani
vlastni zeleniny a ovoce, chozeni na farmaiské trhy ¢i kontakt s mistnimi farmaii a
shanéni lokalnich surovin se mtize stat vasni. Tehdy Clov€ku prestane byt lito Casu,
ktery vénuje ,,shanéni obzivy* a zacne si ho naopak uzivat. Osoba, kterd se rozhodne
pro vitarianstvi si navic v kuchyni vystaéi s par pomtickami, kterymi jsou v této praci jiz
zminény mixér, odst'aviiovac, nadoba na kliceni ¢i susSicka.

Zavérem k dotaznikiim lze konstatovat, ze vitarianstvi jako Zivotni styl neni v
povédomi mladych rodin s détmi a neni moc populdrni. Naopak mnoho pro mnoho lidi
je smerodatna predevSim cena na tukor kvality. Sta¢ilo by ovSem pouze trochu snahy
zjistit si nové informace a tfeba i nadSeni z toho, Ze svym détem dame néco zdravého.
Myslim, ze by mnoho lidi pfislo na to, Ze s nejen ekonomickou naroc¢nosti to rozhodné

neni tak, jak se na prvni pohled zda.
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DalS8im cilem praktické ¢asti prace bylo vytvotfeni "Tydne zdravi" v lesni matetské
Skolce "Doma v lese" se zamétenim na vitaridnskou stravu. Tyden se ndm velice vyvedl
a pocasi nas nezklamalo. Kazdy den byl pro ve znameni objevovani néceho nového.
S détmi jsme se naucili Pozdrav Slunci Surja namaskar, Kocku Mardzari, Zajice
Sasankadsana, Labut’ Hansadana a Strom Vrik3adsana. Vzhledem k tomu, Ze jsem v té
dob¢ dlouhodobé ve skolce pracovala, jsme tyto pozdravy i prubézné opakovali. Ve
cviceni jogy a zdravém zivotnim stylu, potazmo vitarianstvi vidim velice uzké
propojeni.

Kazdé dopoledne a odpoledni cesta domi byly také zahdjeny zdravou
vitarianskou svacinkou v podobé¢ Cerstvého ovoce, zeleniny ¢i ofechii a seminek. Vzdy
jsme si s détmi vypravéli, odkud konkrétni surovinu mame, kdy, kde a jak se péstuje, co
se z ni dé vytvofit a jestli détem chutna. Dalsi den, jsme si vSe pokazdé mezi hranim
zopakovali. Obédy jsme méli v BIO vegetarianské podobé¢, dovezené ze zdravé jidelny

Spirala v Ceskych Bud&jovicich.
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9 PRILOHY

Piiloha €. 1: Dotaznik k bakaldfské praci na téma ,,Vitaridnstvi jako Zivotni styl*
(VITA; Damaskova 2014)

Dobry den,

Jmenuji se Zuzana Novakova. Dalkové studuji 3. rocnik oboru Vychova ke zdravi na
Pedagogické fakulté JihoCeské univerzity. Timto bych Vas chtéla poprosit o anonymni
vyplnéni dotazniki, jejichz vysledky mi pomohou pfi zpracovani mé bakalatské prace.
Dotaznik je v souladu se zdkonem o ochrané osobnich udajt ¢. 101/2000 Sb.

Velmi dékuji za spolupraci.

Spravnou odpovéd’ dejte do krouzku nebo doplnite:

1) Vekio oo
2.) Pohlavi:
a) Muz
b) Zena
3.) Nejvyssi dosazené vzdélani :

a) Zakladni
b) Vyuceni
c) Stiedoskolské
d) Vyssi odborné
e) Vysokoskolské

4)  Zijetev:
a) Obci do 2000 obyvatel
b) Obci do 10 000 obyvatel
c) Mesté do 100 000 obyvatel
d) Meésté nad 100 000 obyvatel

5) Co je pro Vas dulezité pti ndkupu potravin? (mozno vice odpovédi)
a) Cena
b) Kvalita

C) Mnozstvi
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d) Vyrobce

7)) Zajimal(a) jste se nékdy o vitaridnstvi blize?
a) Ano
b) Ne

8.) Z jakych zdroji, jste se doslechli o viarianstvi?
a) Internet
b) Média (televize, Casopisy,..)
c) Pratelé
d) Skola

e) Jiné

9) Jste vitarian(ka)?
a) Ano
b) Ne

10.)  Myslite si, Ze vitarianstvi prospiva zdravi?
a) Ano
b) Ne

€) Nevim

11) Myslite, ze je vitarianstvi ekonomicky naro¢néj$i nez bé&zné stravovani?
Zdivodnéte svou odpoveéd'.

a) Ano

b) Ne

¢) Nevim, nemam zkusenosti

12.)  Mate ve svém okoli n&jaké vitariany?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim
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Priloha €. 2: Seznam Raw restauraci

Raw food restaurant — Secret Of Raw
Seifertova 13

130 00 Praha 3

info@secretofraw.cz

Restaurace Kiwi Raw Food
Gorkého 970/45, Brno-stied
602 00, Brno

Restaurant Jelica BioGurmania
Na Zlichové 35, 150 00 Praha

Rawcha
Na Porici 8
Praha 1 — Nové Mésto

Plevel
Krymska 2
101 00, Praha
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Priloha €. 3

Dr. Norman W. Walker
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