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1 Uvod

Od roku 1989 doslo k podstatnym zménam ve zptisobu stravovani populace CR.
Jednoznaéné¢ lze konstatovat, Ze zmény jsou pozitivniho razu, coz dokazuje i zvyseni
stiedni délky Zivota populace CR. V posledni dekadd je zietelny zajem, predeviim
mladé populace, o alternativni zplsoby stravovani, kdy divody ke komplexnimu
pfechodu od konvenéniho sméru ke sméru alternativnimu mohou byt velmi Siroké.
Jednim z divodii mize byt touha po omezeni nartstu civiliza¢nich chorob. Neustale
diskutujeme o alternativnich smérech vyZzivy, o jejich kladech a ziporech nebo
0 pripadné nahrad¢ latek, potiebnych pro nase télo. Je dilezité si uvédomit, Ze mnoho
problémt lidského organismu je izce spjato se stravovanim a tim, jak se o své télo
starame. Kazdy je za své zdravi zodpovédny do jisté miry sam a je jen na ném, jak

k nému pfistoupi a popiipadé zméni své osvojené stravovaci navyky.

Téma mé bakalarské prace ,,Alternativni zplisoby stravovani a jejich prevalence
u studentt SS* jsem si vybrala z diivodu, Ze se v mém okoli vyskytuje stale vice lidi
stravujicich se nekonvencné, tedy netradi¢né. Zabyvanim se touto oblasti bych se rada
dozvédéla, jak se mladi stravuji, jaky k tomu maji diivod, jaké maji ponéti o moznych

rizicich a ndzor na odliSny styl stravovani.
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2 Teoreticka ¢ast prace
2.1 Alternativni sméry vyzivy

Zivotni styl a sloZeni vyZivy snizuje riziko vzniku nékterych onemocnéni, zvI4ste
u osob, u kterych se predpoklada urcita genetickd zatéz. Védecké prace posledniho
desetileti dokazuji, ze vice nez 40 % vSech civilizacnich chorob je zplisobeno
dlouhodobé nevhodnou stravou. Je mnoho faktoril, které ovliviiuji naSe zdravi, ale
nejsme ptili§ schopni je ovlivnit. Vyziva je jednim faktorem, ktery ovlivnit miizeme.
Ne vSe, co nam je doporucené, je pro nas opravdu zdravé. Kazdy si proto musi najit
individualni zptsob a styl vyzivy, ktery je v souladu sjeho fyziologickymi a
genetickymi dispozicemi. [18]

Fyziologické zmény uzce souvisi se starnutim a jejich vliv na vyzivu. Ubytek
svalové hmoty spojeny se sedavym zpusobem zivota mize znamenat horSi piijem
zivin, mens$i potebu energie. Ztrata ostrosti smysli jako jsou chut, Cich, sluch nebo
zrak se poji s mensi radosti z jidla, potlaCenim chuté k jidlu, nizs§i sebedtvéte pii
obstaravani a vareni jidla. Ztrata zubli méa obrovsky vliv na kvalitu a kvantitu piijaté
potravy, nékteré skupiny potravin mohou byt dokonce vytazeny. Oslabeny imunitni

systém zvySuje riziko infekce a nasledné zhorseni piijmu potravy. [23]

2.2 Rozdéleni a charakteristika

Postoje k jidlu se formuji od ¢asného véku vlivem socialniho prostiedi. Hlavni
ulohu zde hraje rodina, dany temperament ditéte, zkusenosti s jidlem a nemalou mérou
piispiva téz filozofické piesvédéeni a tradice. [1]

Plivodni strava je nejlepSi. VéE&dci zjistili, Ze nékteré narody maji vétsi potiebu
urcitych Zivin. Irové, Skotové, Dénové, Skandindvci potiebuji vEetsi mnozstvi
esencidlnich tukl. Je to z divodu, Ze jsou po generace zvykli konzumovat hodné
tuénych ryb. Spojitost mezi stravou a rodinnym ptivodem se zabyvali védci z Native
Seeds/SEARCH, arizonské organizace. Zaméfili se na indiansky kmen Pimu, zijici
V Arizon€. Po nastupu moderni stravy se jejich zdravotni stav vyrazné€ zhorsil. Védci

jim doporucili, aby se vzdali moderni stravy a zacali konzumovat potraviny svych

predkd. Pouze takto se zbavi nejriznéjSich nemoci, véetné cukrovky. Jejich tradi¢ni
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stravou byly fazole, semena psyllia a kaktusy. VSechny tyto potraviny obsahuji mnoho
vlakniny, kterd je pro n¢ dulezitd. Védci dale zkoumali domorodé Havajce, kteti trpéli
srde¢nimi chorobami, obezitou, ¢astou rakovinou a cukrovkou. Po nédvratu k piivodni

stravé jejich predki se jim zdravi opét zlepsilo. [13]

2.2.1 Vegetarianstvi

Tento pojem pochazi z latinského vegetare = oZivovat. Prvni zminky o odmiténi
masa nachazime jiz v 6. stol. pf. n. 1. Za zakladatele tohoto zpusobu stravovani je
povazovan Pythagoras. Duvody k vegetarianské stravé vychazeji zejména z pocitu
prava zvifat na Zivot, soucitu se zvifaty, odmitani hromadného chovu, odmiténi
zabijeni zvifat jako pfinos pro odstranéni nasili ve svété, odmitani konzumace masa
pro teSeni hladu na svété, nabozenskych diivodl, nechut’ k pohledu na mrtvé zvite,
zvyklosti, vlivu okoli, snizeni télesné hmotnosti, zvySeni télesné vykonnosti, dusevni
¢innosti, 1é¢eni urcitych onemocnéni, snizeni infek¢nich ndkaz z potravin. [1] Pocet
vegetariani v dneSni dob¢ rychle stoupd predevSsim u mladych lidi. Nejvice
vegetarianli se nachdzi v Némecku, jednd se asi o 6,5 miliont lidi, coZ je témet 8 %
obyvatelstva, uvedl| institut FORSA v roce 2001. Némecko nasleduje Velka Britanie
s 5,3 miliony vegetarianskych obyvatel, poté Italie, Nizozemsko, Rakousko
a Svycarsko. [7]

Tento zplisob stravovani ma mnoho pozitivnich ucinkd. Strava obsahuje
vlakninu, latky zakysanych vyrobkt, jako jsou bakterie mlécného kvaseni, dale latky
pozitivné ovlivilujici zanétlivé procesy a snizujici cholesterol v krvi. U déti se
vyskytuji mozna zdravotni rizika. Mnozstvi energie, bilkovin, vapniku, Zeleza, selenu,
jodu, vitaminu B2, B12 a vitaminu D je podstatné niz8§i nez u lidi, stravujici se
smiSenou stravou. [1] Vegetarianim ale nejcastéji chybi zinek, dulezity pro spravnou
funkci imunitniho systému a pohlavnich organu. Nejvice zinku se nachazi v tmavém
mase a dribezi, kterou vegetariani ani vegani nejedi. [13]

Rozeznavame Ctyfi druhy vegetariand, podle toho, cemu se ve stravé vyhybaji.
Prvnim druhem je ovo-lakto-vegetarianstvi. Jedna se o bezmasou, ale jinak velice
pestrou smisenou stravu. Lidé stravujici se timto stylem maji povoleno konzumovat

mléko, mlécné vyrobky a vejce. Tato strava je vhodna svym nizkym piijmem
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cholesterolu, vys$im obsahem sacharidl, vlakniny, vitaminu Bl, B2, E, C, A.
Nevyhodou je zde nizky obsah Zeleza, vapniku a jodu.

DalSim druhem vegetaridnstvi je veganstvi, zaloZzené¢ vyhradné na rostlinné strave,
lakto-vegetarianstvi, zde lidé odmitaji maso, ryby, vejce, ale mléénych vyrobkl se
nevzdavaji. Stravovani pfipoustéjici vejce, ale maso, ryby a mlé¢né vyrobky nikoliv se
nazyva ovo-vegetarianstvi. Existuje ale také napiiklad pisko-vegetarianstvi, které
povoluje piijem ryb a motskych zivocichti. [6] Nékterym lidem vegetarianska strava
prospiva, jinym nikoliv. ZhorSuje se plet, vypadavaji vlasy, objevuje se vyrazka a to
pravé kvili biologickym charakteristikdm — jedinecna rychlost metabolismu, krevni
skupina a puavod. [13] Vegetariani maji velky pfijem zeleniny a ovoce, takze ptivod

vitaminu C a B-komplexu a dal$ich mineralnich latek je uspokojivy. [22]

2.2.2 Veganstvi

Odmita veskeré zivoc¢iSné produkty, jako med, mléko, maslo a dalsi. Vyhodou
tohoto stravovani je niz§i obsah energie a tukl, pfedevSim nasycenych, strava
neobsahuje cholesterol, je zde vyssi pfisun komplexnich sacharidi a vlakniny,
vitamina Bl, C, E a kyseliny listové, drasliku, hof¢iku a manganu. Hrozi ovSem
nebezpeci deficitu plnohodnotné bilkoviny, nedostate¢né mnozstvi vitaminu B2, B6,
B12 a D, nedostate¢na saturace vapnikem, Zelezem, jodem a selenem. Objevuje se
zvyseny vyskyt anémii, ki'ivice, poruchy menstruac¢niho cyklu a nizky obsah nékterych
zivin v matetském mléce. [1] Pozitivnimi G¢inky jsou vyrovnany metabolismus, silny
imunitni systém, zdravé srdce, pomalejSi starnuti, zafiva aura, prijemnéjsi télesny
pach, zvySena inteligence, snizeni hodnot cholesterolu, uzdraveni cév, lepsi kvalita
krve, prevence rakoviny, zlepSeni vnimani. [10] V tomto zpisobu stravovani je
dilezité¢ byt dobfe informovany o vyzivé a jejich potfebnych latkach k sestaveni si
vhodného jidelniCku. [1] Veganskd vyZziva by méla byt ¢asti kazdodenni smiSené
stravy, nikoliv jeji ndhrada. Bezmasa potrava, zieknuti se vSech zivoc¢isnych produktt
nevede Kk tomu, Ze by se tukové zasoby zacaly automaticky rozpoustét. Vedle téstovin
a brambor se ve veganské kuchyni hojné vyuziva polenta a jiné obilné pokrmy velmi

bohaté na sacharidy, které ve skutecnosti nevedou ke stihlosti. [24]
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2.2.3 Délena strava

Je vhodna pro snizeni télesné hmotnosti, zlepSeni duSevni a fyzické kondice.
Tato metoda spociva v kombinovani potravin, délime je do tfi skupin: na bilkovinné,
neutralni a sacharidické. Podstatou je oddé€leni bilkovin od sacharidi. Obé skupiny se
daji kombinovat pouze s neutrdlnimi potravinami. Podle zastanc tohoto zptsobu
stravovani Setiime pankreas. OvSem to neni nijak védecky prokazané. [6]

Hlavni zasadou je rozdéleni stravy do dvou hlavnich skupin — rostlinné
a zivoc¢isné a dvou podskupin - zeleninové a ovocné. Dilezité je nekonzumovat spolu
jidla hlavnich skupin v prubéhu jednoho dne. Tedy rostlinnou a zivo¢iSnou skupinu.
Béhem jednoho dne nekombinujeme jidla zeleninové podskupiny s podskupinou
ovocnou. Zivo&isné skupiny kombinujeme pouze s jidly zeleninové podskupiny. Do
hlavni rostlinné skupiny patii v§echny druhy obilovin (pSenice, zito, je¢men, kukufice,
pohanka), vyrobky z celozrnnych obilovin (tmavy chléb, slune¢nicovy chléb,
celozrnné pecivo), lusténiny, séjové vyrobky, brambory, téstoviny, ryze, ovesné
vlocky, krupice, med, slune¢nicova a jina seminka, rostlinny tuk. Do hlavni zivocisné
slozky patii vSechny druhy masa, uzenin, ryb, mlééné vyrobky a vejce. Zeleninovou
podskupinu lze kombinovat sjidly obou hlavnich skupin, ovSem s ovocnou
podskupinou nikdy. Zafazujeme sem vSechny druhy zeleniny, houby, kofeni, Cerstvé
a suSené bylinky, kecup bez cukru. Ovocnou podskupinu Ize kombinovat s jidly hlavni
rostlinné skupiny. Do této podskupiny fadime vSechny druhy ovoce, vSechny druhy

kompott slazenych umélym sladidlem, ovocné dzusy bez cukru. [18]
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2.2.4 Ostatni sméry

Vyziva podle krevnich skupin

Lidskou populaci délime do ¢tyt skupin podle jejich krevnich skupin:

Krevni skupina 0, tedy lidé zvani lovci a sbéra¢i. K redukci vahy pomahaji tyto
potraviny: motské fasy, moiské plody, jatra, Cervené maso, kapusta, Spenat
a brokolice. [6] Tato skupina byla védci identifikovana jako prvni. Méli ji vSichni lidé.
Jejich hlavnim zdrojem Zivin bylo maso, vcetné ryb, listy, obilniny, kofinky.
V davnych dobach nebyly znamé mlécné produkty, a proto tato skupina neni dobie
uzpusobena k jejich traveni. U lidi s touto krevni skupinou mlééné vyrobky zptsobuji
nadymani a vétry. [13]

Krevni skupina A, lidé zvani zemédélci. Pro tento typ je vhodnéd vegetaridnska
strava. Redukuji svoji vahu pifi pozivani rostlinnych oleji, zeleniny, ananasu
a potravin ze soji. [6] Tato skupina vznikla n€kolik stoleti po skupiné 0. Americky
I¢kat Dr. Peter J.D'Adamo doporucuje lidem ze skupiny A spiSe nez piisné
vegetarianstvi jist ryby, kufata a kraty. Nejvhodnéjsi je tedy polovegetarianska strava.
V zaludku se tvoii malo kyseliny chlorovodikové a travicich enzymu a pravé z tohoto
davodu pro tuto skupinu nejsou mlécné vyrobky a tmavé maso vhodné. [13]

Krevni skupina B, tedy ¢loveék stiidmy. Tito lidé jsou udajné silné odolni viici
nachlazeni. V jejich jidelnicku nesmi chybét mlé¢né vyrobky. Tito lidé hubnou, pokud
jedi zelenou zeleninu, maso, vejce, nizkotu¢né mlécné vyrobky, jatra a piji Iékoficovy
Caj. [6] Tato skupina se objevila, kdyz do nas$i stravy ptibyly obilniny. Jejich télo je
zcela uzptsobeno k traveni mlécnych vyrobka. [13]

Krevni skupina AB, téz zvany hybrid. Jejich zpiisob stravovani je pomérné
neomezeny. Pro redukci jejich vahy je potiebné tofu, moiské produkty, mlécné
vyrobky, zelena zelenina, moiské fasy a ananas. [6] Krevni skupina AB je
nejvzacnéjsi a nejmladsi. Nositelé jsou nejlépe ptizpiisobeni novym potravindm, jako
jsou mlééné vyrobky, maso domdcich zvifat a obilniny. Je-li vam bliz$i skupina A,
budete hlfe snaSet maso a mlééné vyrobky. Pokud mate bliz ke skupiné¢ B, vas
jidelnic¢ek bude pestiejsi. [13]

Tato teorie neni nijak podloZena védecky ani logicky. Tato dieta miize vést

K nevyvazenému piijmu nekterych zivin. [6]
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Pokud se budeme fidit nasim programem podle krevnich skupin, mizeme se
vyhnout mnoha b&éznym virm a infekcim, mizeme zhubnout, nase télo se zbavi
toxickych latek a tukti, miizeme bojovat proti rakoving, kardiovaskularnim nemocem,
cukrovce, miizeme zpomalit proces starnuti atd. [8]

Podle feditele Institutu pro vyzkum krevnich skupin ToSitaka Nomiho je krevni
skupina 0 typicka cilevédomosti a entuziasmem, skupina A pedantstvim, skupina B
tvofivosti a nekonvencnosti a skupina AB spiritudlni vnimavosti. Ve Spojenych
statech provadél Dr. James D'Adamo a jeho syn Dr. Peter D'Adamo velice rozsahly
vyzkum souvislosti mezi krevni skupinou, biochemii, stravou a nemocemi. James
D'Adamo zjistil, Ze kazd4 krevni skupina reaguje na Ziviny jinak. Krevni skupiné A
prospiva vegetarianska strava, podobné jako skupiné AB. Skupina B vyzaduje vice
zivo¢iSnych bilkovin. Nejstar$i skupina 0 ma velkou potifebu Zivoc¢isnych tukl

a bilkovin geneticky zakodovanou. [13]

Makrobiotika

Kdo se stravuje makrobioticky, zije v dusevni vyrovnanosti, bude dlouho Ziv
a vyléci se ze vSech nemoci, v¢etné rakoviny. Pii nerovnovaze mezi silami yin a yang
dochazi k nemoci. Jsou to protichidné, ale navzajem se piitahujici sily. [1]
Makrobioticka strava je vhodna pro kazdého. Neni tomu tak. Kazdy z nds je natolik
jedinecny, ze neexistuje dieta, kterd by byla vhodna pro vSechny jedince.[13]
Potraviny se skladaji ptfevazné z cerealii, motskych fas, sdéjovych vyrobkt, zeleniny,
riznych ¢aji a nakonec pouze z neloupané ryze. [5] V pribéhu jara tvoii zaklad stravy
mladé kopfivy, listky pampeliSek, sedmikrdsek, kuklik méstsky, nakli¢ena vojtéska,
feficha, Stovik, obili a lusténiny. Doporucen je omezeny pifjem masa, vajec, tukd,
semen a ofechu. [18]

U velkého vzorku populace byl sledovan riist déti ve véku od 4 do 16 let. Cast
déti se zivila makrobiotickou stravou a ostatni smiSenou béZnou stravou.
U makrobiotickych déti byl zjiStén opozdény rast. Rizikem tohoto stravovani byva
nedostatek bilkovin, vitamind A, C, D, B-komplexu, mineralnich latek, piedevS§im

vapniku, Zeleza a dalSich dilezitych slozek. [22]
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Vitarianstvi — syrova strava (raw food)

Tito lidé se stravuji zejména ovocem, zeleninou, ofechy, semeny, lusténinami,
fasami, rybami, masem, nakliCenymi semeny, fermentovanymi syry, jogurty, kefiry.
Ovsem vsSechny tyto potraviny nesméji byt pasterované, homogenizované,
konzervované, chemicky zpracované a bez pridanych latek. Ideadlnim pokrmem jsou
pro né ,,freshe* z ovoce a zeleniny.

Existuji rizné formy vitaridnstvi, naptiklad raw veganismus, kdy tento styl ma dalsi
varianty jako je fruitaridnstvi (Zivi se jen ovocem), dzusaridnstvi (ji pouze ovocné
a zeleninové freshe) a klickarianstvi (konzumuji pouze nakli¢ené rostlinné produkty).
Dalsi formou vitaridnstvi je raw vegetarianstvi. Tento zplisob stravovani akceptuje
rostlinnou stravu a mimo jiné i vejce a mlééné vyrobky, avSak opét pouze bez tepelné

upravy. Dalsi formou je raw zivo¢i$na strava. Konzumuje se syrové ¢ervené maso. [9]

2.3 Diivody piechodu Kk alternativnimu stravovani

Pfechod na alternativni stravu neni narazovy, ale probihd po etapach.
Dominujicimi pfi¢inami pro pifechod k alternativni vyzivé byvaji zdravotni,

ckologické, etické nebo nabozenské duvody. [1]

Lidé se rozhoduji, co budou konzumovat na zékladé¢ ekologickych rozvah.
Ztikaji se exotickych potravin, které jsou transportovany velké vzdalenosti. Nekupuji
si maso z divodu problému hladu ve svété, vysoké spotiebé rostlinnych krmiv
k produkci masa. [1] Vyroba Zivocisnych bilkovin je 10 az 20x draz§i, nez vyroba
rostlinnych bilkovin. Uvadi se, Ze plocha pidy 2 ha dokaze uzivit 1 clovéka
konzumujictho maso a ta sama plocha téz uzivi 14 vegetarianii a 50 vegant. [18]
U vitarianstvi jsou lidé pfesvédceni, Ze v syrové stravé jsou zachovany vSechny ziviny
a ze obsahuje bakterie, které pfispivaji konzumentovi k podpofe imunity a lepSimu
traveni. [9] Etické a naboZenské divody jsou vnasi zemi spiSe vyjimkou.
V buddhismu zakazuji konzumaci vSech ZivociSnych potravin. Svilij Zivot posléze
povazuji za Stastny. [1]

V porovnani s rokem 1900 lidé Zapadni Evropy a Ameriky dnes konzumuji
0 33 % vice mlécnych vyrobki, o 50 % vice hovéziho masa, 72 % ryb, 0 190 % vic

vajec a 0 280 % vice drubeze. Nase stravovaci navyky, zvyklosti a zpisob Zivota maji
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zna¢ny dopad na vznik civiliza¢nich chorob — obezita, dna, onemocnéni zazivaciho
systému, kozni nemoci, alergie nebo kardiovaskularni onemocnéni. [7] Na spotiebu
velkého mnozstvi zivocisnych bilkovin nejsme anatomicky ani z hlediska travici

techniky dobfte uzptisobeni. [24]

2.4 Prekazky na cesté k zméné nutri¢nich zvyklosti

Velikou roli zde hraje konzervatismus. Lidé nekupuji nové potraviny, nejsou
ochotni nahradit jednu znacku znackou novou. Jedi pouze to, na co jsou zvykli.
Nejcastéjsi je to u starSich lidi. Nemaji zajem zkouSet nové véci. Zalezi také na
dostupnosti zdroje. Nabidka potravin na vesnici a ve meésté se lisi, problémy dale
nastavaji 1 pfi cestovani, pii pracovnich ¢innostech, 1idé jsou odkazani na rychla
obcCerstveni, fast foody a bufety. Dalsi pfekazkou mlze byt ekonomicka dostupnost.
Lidé s lepSi ekonomickou situaci nemusi kalkulovat cenu jidla, mohou si dovolit
nakup drazSich, kvalitnéjSich potravin. Finance tedy ve zplsobu stravovani hraji také
zna¢nou roli. Velkou piekazkou na cesté¢ ke zméné nutri¢nich zvyklosti je neznalost.
Lidé nevédi jak jidla vhodné pfipravit, jaké jiné potraviny existuji. Nezajimaji se o
nové potraviny. Osobnostni faktory plisobi pfedevs§im u starsich lidi, ktefi jsou zvykli
na stereotyp a pohodlInost. Dalsi piekazkou mtze byt chut. Pro nékoho je velice tézké
piekonat neodolatelnou chut' na pokrmy, u kterych vi, Ze nejsou nasemu zdravi

prospesné. Clovek se musi vyrovnat s tim, co si osvojil ve svém détstvi. [1]

2.5 Pocit’ované zmény pri prechodu a nutri¢ni rizika

Lidé hovofi pfedev§im o zlepSeni svého zdravotniho, télesného i duSevniho
zdravi. Pocituji mimoto i lehkost, zvySenou tvotivost a schopnost soustiedit se. [7] Jak
nedostatek, tak nadbytek vitaminii a mineralt mize ohrozit spravny vyvoj a normalni
¢innost téla. Funkce mineralnich latek jsou velmi rozsahlé. Maji detoxikaéni funkce,
ovliviiuji pfevod vzruchti nervovych drah, reguluji a udrzuji osmoticky tlak a udrzuji

propustnost bunéénych membran. [1]
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Uz od samé existence lidstva bylo pro ¢lovéka nejdilezitéjsi nezemiit hlady.
Jidlo je pro néas nenahraditelnym zdrojem zékladnich Zivin a jednou z podminek
somatického a psychického zdravi. Absence zakladnich zivin muze vést K zavaznym
porucham, ke zméné chuti k jidlu a télesné hmotnosti. K témto porucham v nékterych
ptipadech dochdzi pfi ptrechodu k alternativnimu stravovani. Tyto poruchy s sebou
nesou zavazné somatické, psychické a socialni disledky. Americky homeopat Alan V.
Schmukler (1983) podle dotaznikového Setfeni zjistil, Ze mezi 16-18 letymi divkami,
které studovaly na stfednich skolach prevalenci mentalni anorexie 0,2 %. O néco vétsi
prevalence byla zjisténa u dospélych Zen. Jednalo se o 0,4 %. Casto drastické diety
a nepiiméfend touha byvaji pouze disledkem nerealistického ocenéni télesného
vzhledu a nespokojenosti s vlastni postavou. [3]

Autofi jako naptiklad americky sociolog Garfinkel a Garner (1982) se domnivaji,
ze pri¢inou poruchy pfijmu potravy je rychle se ménici kultura, kterd vyZaduje Stihlost
a nadmérnou sebekontrolu. [3]

Diety a to, ¢im se stravujeme ma az 75% vliv na vznik onemocnéni.
NejcastéjSimi onemocnénimi jsou cukrovka, ateroskler6za nebo riizné druhy nadord.
Pti nevhodné vyzivé dochazi také k onemocnéni traviciho traktu, ustni dutiny, nemoci
plic a nejriznéjSim infekénim chorobam. [4] Hlavnimi vyzZivovymi doporucenimi jsou
mirné omezeni celkového ptijmu stravy, snizime tim télesnou hmotnost, dale omezeni
konzumace veSkerych tuki, potravin s vysokym obsahem cholesterolu, nadmérného
soleni, ptijmu cukru, alkoholickych napoji, zvySeni konzumace ovoce a zeleniny

a dostatek télesné aktivity. [6]

2.6 Nedostatek vitamina a mineralu

Vitaminy jsou organické latky, dualezité pro regulaci mnoha potfebnych
metabolickych dé&ja, které si télo nedokaZe samo vyrobit. Tyto dopliiky neprodlouzi
zivot ¢loveéka, ani nezvysi jeho télesnou zdatnost a dokonce mu ani nezlepsi Zivot.
Posledni dobou se ¢asto mluvi o "veledavkach". Jedna se o pfijimani velkého mnoZzstvi
vitaminll. Nejen Ze jsou to zbyte¢né investice, ale zejména naSemu zdravi skodlivé,
nebot’ vysoké davky nekterych vitamini ptisobi toxicky. [5]

Naptiklad pfedavkovani vitaminem C zplisobuje vznik ledvinovych kamend,

vitamin D vyplavuje vapnik z kosti. Nadbytecné mnozstvi vitaminu A je nebezpecné
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pro téhotné zeny. [12] Charakteristika, podle které lze vitaminy rozdélit se fidi jejich
rozpustnosti. Délime je do dvou skupin a to: rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé.
Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitamin A, D, E a K. Vitaminy rozpustnymi ve vodé¢
jsou skupina vitaminti B-komplexu — B1, B2, B6, B12, kyselina listova, nikotinova,
pantotenova a vitamin C. [14]

Obsah vitaminii a minerdll v potravinach za poslednich 50 let klesa. Pomerance
obsahuji pouze jednu osminu vitaminu C. Z brokolice ziskavame 0 80 % méné médi
a zinku, z rajéat o 25 % mén¢ vapniku. PSenice pfisla za poslednich 150 let az o 50 %
mineralnich latek. Na druhou stranu, obsah tuku se zdvojnasobil. [16]

Jen ve Spojenych Statech se za potravinové dopliky utrati kolem 22 miliard
roéné. [21] Soltysova, ktera zkoumala vroce 1994 stav vyzivy déti na Liberecku,
zjistila, Ze déti v této oblasti pfijimaji o 50 % méné vitamini a minerdlnich latek
a020% méne¢ bilkovin ve srovnani s doporufenymi davkami, platnymi v dobé
vyzkumu. Komarkova a Krej¢i zjistili v roce 1982, ze v obdobi, béhem kterého
provadeli Setieni, az 40 % déti po cely tyden nejedlo zadnou zeleninu ani ovoce. Zato
piijem sladkosti, limonad, zmrzlin a dalSich pochoutek byl ¢asty. [22]

Existuji nemoci, které mohou clovéku zakazovat potravinové doplnky. Naptiklad
lidé s hemochromatdézou, kterd je genetickym onemocnénim zplsobujicim ukladéani
nadmérného mnozstvi zeleza v téle, by se méli vyhybat doplikiim Zeleza, aby
zabranili dalSimu zvySovani hladiny a potencionalnim komplikacim, napf. onemocnéni
jater. [23]

Podle nejnovéjSich pramenti obsahuje lidské télo 35 nejriznéjSich prvki. Pro
zdravi potfebujeme 25 prvki, z toho 18 je naprosto nezbytnych a 7 velmi dilezitych.

[27]

2.6.1 Vitamin A

Pfi nedostatku tohoto vitaminu dochéazi k poruse rozliSovani chutovych kvalit,
vede ke ztraté¢ normalni chutové preference a nervové degeneraci. [2] Hrozi zde také
Seroslepost, dochdzi k rozpadu ptedni ¢asti oka a naslednému oslepnuti. Obsahuji ho
jatra, mléko, vejce, tunak, makrela. [1] Tento vitamin podporuje rast vlasi, kosti,
ktze, zlepSuje hojeni ran, zlepSuje vidéni, je to antioxidant s protinadorovymi U¢inky.

[18] Otrava vitaminem A byla zaznamenana u pruzkumnikd severniho polu, ktefi
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konzumovali jatra lednich medveédi. [23] Projevuje se to praskanim a krvacenim rtd,

odlupovanim a svédénim pokozky, suchymi vlasy. [27]

2.6.2 Vitamin B

Vitamin B1l. Typickym piiznakem nedostatku vitaminu B1, téz zvanym thiamin
beri, coz se projevuje extrémni slabosti. Nedostatkem tohoto vitaminu piedejdeme
pojidanim celozrnnych IuSténin, ryb, brambor, luSténin, masa, jater, kvasnic. [6]
Doporucend denni davka vitaminu B1 je 1,3mg. Toto mnozstvi vitaminu ziskdme ze
150g libového veptového masa. Z 50g para ofechti ziskame 40 % doporuceného
mnozstvi vitaminu B1. [14]

Vitamin B12 je nejvyznamnéjsi pro riist a spravny vyvoj v obdobi téhotenstvi
a kojeni. Americka Akademie vyzivy a dietetiky uvadi, ze spravné naplanované
veganské stravovani je vhodné béhem vSech fazi zivota. Na druhou stranu Némecka
spole¢nost pro vyzivu vegansky zplisob stravovani pro téhotné a kojici zeny, kojence
a déti nedoporucuje. Nicméné data potvrzuji nizkou hladinu vitaminu B12 mezi

téhotnymi vegankami. [17]

2.6.3 Vitamin C

Vitamin C ptredstavuje 80 % celé na$i potieby vitamind. [27] Podili se na ochrané
organismu pifed poSkozenim volnymi radikaly, podporuje obranyschopnost organismu
stimulovanim imunitniho systému. Tento vitamin nejvice obsahuje Cerstva zelenina
a ovoce. Predavkovani vitaminem C je téméf nemozné, objevuje se pouze vzacné.
Doporucend denni davka je 100 mg. To mnozstvi lze ziskat ze 70g zelené papriky,
200g bilého zeli, 140g kiwi nebo 200g pomerance. [14] Pfi nedostatku vitaminu
zacinaji padat zuby, nehoji se rany, pokozka je nezdrava, ¢loveék je neodolny vici
nemocem, stresu a zatézi. [18] Obsah vitaminu C v mg na 100 gramt: rakytnik 200 az
600, cerny rybiz 200, paprika asi 128, kien 105. [27]
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2.6.4 Vapnik

Mineralni latka podporujici spravny vyvoj, Cinnost organismu a fungovani
nervové soustavy. Je dulezity pro spravny rust kosti a zubt. [2] Je obsazen zvlasté
vV mléce a mlécnych vyrobceich, celozrnnych obilovinach, lusténinach, brokolici a pitné
vodé. Rada lidi ma z d@ivodu nizké konzumace téchto potravin vapniku nedostatek.
Nasledkem nizké hladiny vapniku dochazi k porucham stavby a mineralizaci kosti,
porucham rlstu, kiivice v mladSim véku, osteopordéze nebo osteomalacii. [1]
Vstiebava se ve stievech, z kostni tkan€ a uvoliuje se do krve, zpétna resorpce probiha
Vv ledvinach. Resorpce zavisi na véku, s vy$sim vékem klesa, na pohlavi — u muzi
byva vyssi nez u Zen, pii nedostatku vitaminu D hladina vépniku klesa. Potieba
vapniku dospélych je kolem 800 mg na den. [6] Obsah vapniku v mg na 100 grami
Vv potravinadch: mléko 118, chléb 27 az 66, tavené syry 430 az 530, zelenina 46 az 95.
[27]

2.6.5 Zelezo

Nedostatecné mnozstvi zeleza vyvolava anémii, chudokrevnost, kterou doprovazi
unava, bolesti hlavy, poruchy spanku, snizuje se télesnd vykonnost, imunita, vznikaji
poruchy termoregulace, bledost a sniZzeni koncentrace. Dale se nedostatek tohoto
mineralu projevuje zadychavanim, ponévadz srdce krev Cerpa rychleji a plice se snazi
zvysit prijem kysliku. [21] Velky zdrojem Zzeleza je napiiklad maso, vnitinosti,
lusténiny nebo celozrnné obiloviny. Zelezo zrostlinnych potravin organismus
nezuzitkuje tak dobte, jako Zelezo z Zivoc¢iSnych zdroji.[5] Doporucena denni davka

pro muze je 8 mg/den a pro Zeny 18mg/den. [26]

Podstatnou roli ve spravném vyvoji lidského organismu hraji také latky, napt.
fluor, zinek, selen, jod, hoic¢ik, fosfor, draslik, méd’, mangan, chrom, molybden,

kiemik, nikl a dalsi.
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2.7 Z:akladni Ziviny, vliv na ¢lovéka

Zakladni ziviny maji velky vliv na duSevni ¢innost. Nachazime mnoho tvah
0 tom, jak jidlo ptisobi na psychiku &lovéka. ,,Clovék je to, co ji.“ Napiiklad Ivi maso
mélo zvySovat stateCnost, rychle rostouci rostliny podporovaly rlst, proto byli
vale¢nici spojovani s pojidanim vnitinosti zvifat. [2] MozZna si to ani neuvédomujeme,
ale strava, kterou jime nds néco uci, dodava nam urcitou energii a dokonce méni
Vlastnosti ¢lovéka v podvédomi. Plisobi na vSechny Grovné naSeho byti. Na fyzickou,
dusevni a duchovni. Fyzickd troven je zejména to, co hmotnému télu strava dava,
napiiklad vitaminy, minerdly, energii. Hlavné citlivi lidé vnimaji duSevni Uroven.
Znamena to, Ze jidlo dava svou vibraci emoce a energii, kterou ma v sob¢. Mira Cistoty
myslenek je duchovni troven. Cim téZ3i strava, tim vice na sobé musime pracovat,
abychom ocistili mysl a télo. Vepfové maso, klobasy a uzeniny. Tato strava ma

nejniz$i energetické vibrace. Maso v sobé nese energii urité tihy a uzemnéni. [25]

2.7.1 Bilkoviny

Bilkoviny, téZ nazyvané proteiny jsou dilezité zejména pro poskytnuti zZivotnich
funkci a stavebniho materidlu predevsim v obdobi ristu. Dale slouzi také jako zdroj
energie a podporuje ¢innost imunitniho systému. Psychologové diive nachazeli
souvislost mezi chorobami a kritickym nedostatkem bilkovin v potravé déti. Tyto
domnénky byly zkoumany v ¢etnych pokusech na zvitatech, napiiklad potkanech ¢i
primatech. [2]

Bilkoviny se skladaji z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku, fosforu a siry. Bilkovina
je soucasti protilatek a latek na srdzeni krve, slouzi k obnové bunék a tkani, je vychozi
latkou pro tvorbu hormont a enzymd, transportnim prostfedkem pro tuky, vitaminy
rozpustné v tucich a zelezo. Faktory, ovliviiujici vyuziti bilkovin jsou napiiklad
sloZeni stravy, koncentrace v potravé, poméry v zazivacim traktu, interakce s latkami
Vv potravé a také fyziologické faktory. Velky pfisun bilkovin neni spojen s pozitivnim
uc¢inkem z divodu zvySovani mnozstvi vyluCovanych metabolitd, dochazi ke
zvySenému vylu¢ovani vapniku moci, coz ma za nasledek negativni vapnikovou
bilanci a ndsledné odvapnéni kosti. Podle poznatkli je stanovena nejvyssi hranice pro

ptisun bilkovin, kdy nedochazi k negativnim ucinktim. Jedna se o 2,0 g/kg hmotnosti
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a den. Primérné to vychazi ptiblizn¢ 120 g pro zeny a 140 g pro muze na den.
Hlavnimi zdroji bilkovin jsou ryby, mléko, vejce, maso, mlécné vyrobky, lusténiny,
brambory. Spravnad je pulka prisunu bilkovin z zivo¢isného a druha putlka piijmu
z rostlinného zdroje. [1] Doporucené davky jsou u nas zatim stale jesté podstatné vyssi
(60g/den), nez kolik doporucuji odbornici Evropské unie (24 g/den). [22] Bilkoviny
S potiebami lidského téla. [5]

BéZnymi problémy osob trpicich nedostatkem bilkovin je 1Unava,
nesoustfedénost, podrazdénost, vypadavani vlasi, ztencena kiize, lamavost nehtt,

snizené libido a neustala chut’ k jidlu. [13]

2.7.2 Sacharidy

Stejné tak jako tuky, sacharidy poskytuji organismu energii. Je to pro nase télo
nejlepSi okamzity zdroj energie. Cukry maji vliv na chovani déti — vznikaji rizné
poruchy chovani a obtize, jako je hyperaktivita.[2] Sacharidy jsou nejvyhledavané;sSim
zdrojem energie. Nejdokonaleji a nejrychleji se spaluji, poskytuji mozku glukézu,
podporujici mysleni, vyrovnava nalady a upeviiuje vzorec chovani. Podle odbornikli
na vyzivu Richarda a Rachel Hellerovych z newyorské Mt. Sinai School of Medicine
vymysleli pojem ,,zavislost na sacharidech®. Podle nich trpi ptiblizné 75 procent vSech
lidi trpicich obezitou zavislosti na sacharidech nebo inzulinovou rezistenci. Inzulinova
rezistence je oslabend reakce tkani na uCinek inzulinu. Problémy s inzulinovou
rezistenci poznate tak, Ze mate neustdlou chut' na potraviny s vysokym obsahem
sacharidu, potize s hubnutim, nepfiméfenou Zizen a neustalou potfebu mo¢it.[13]

E. Simonsonova, J. BroZzka a A. Keys zjistili zhorSené skore v testech bdélosti po
jidle s vysokym obsahem sacharidii. Uginky sacharidi musime samoziejmé hodnotit
ve vztahu k véku, pohlavi, fyzickému stavu apod. Pacienti, trpici depresemi, stavy
uzkosti ¢asto uzivaji sladkosti jako prostiedek, tlumici jejich psychické napéti. [2]

Sacharidy jsou sloZeny z uhliku, kysliku a vodiku. Délime je na monosacharidy,
disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a heteropolysacharidy. ObsaZeny jsou
pfevazné v rostlinné stravé. Zivo¢isné produkty s vyjimkou mléka obsahuji sacharidy
jen velmi malo. Najdeme je pievazné v obilovinach, ovoci, sladkostech ¢i zelening.

Jsou zédsobni latkou pro svalovou préci, soucasti mukopolysacharidli, coz jsou
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slouceniny sacharidii a bilkovin, dale jsou soucésti heparinu, podptrného systému
kosti a pojiva a slouzi k udrzeni hladiny glukézy v krvi. [1] Nespotiebovana energie
ziskana ze sacharidii se uklada ve formé tuku. Pi velkém pifijmu jednoduchych cukri,
jako jsou monosacharidy nebo disacharidy, vznikaji riznd onemocnéni, vcetné
zubniho kazu. VétSinu konzumovanych sacharidl tvoii cukr fepny, tedy sachardza.
Spotieba dosahuje priblizné 40 kg na osobu za rok. Jedna se témét o dvojnasobné
doporuc¢ené mnozstvi. Doporucena davka je asi 60 g/den. Jen pro zajimavost slazeny
nealkoholicky napoj obsahuje kolem 10 g cukru. [12]

Existuji rizné sacharidové diety. Low carbs days, jsou nizkosacharidové dny,
LCD, kdy objem sacharidii nepfevySuje hodnotu 1 g sacharidi na kg télesné
hmotnosti. No carbs days, tedy nesacharidové dny, NCD se vyuZivaji u jedinct

vyzadujicich rychly ubytek vahy. [20]

273  Tuky

V mnoha zemich dochédzi k zavaznym zdravotnim problémim v disledku
vysokého pfijmu tukt. Odrazi se to v hmotnosti, hladin¢ lipida v Krvi, v kornaténi
tepen nebo ve zvySeném riziku koronarnich chorob. Naopak nedostate¢ny piijem tukt
muze ohrozit rozvijejici se plod, mizou vzniknout fyziologické poruchy, zmény
Vv ¢innosti centralni nervové soustavy nebo chovani. [2]

Tuky jsou dulezité jako zdroj energie, jsou nosi¢i vitaminil rozpustnych v tucich,
maji senzoricky vyznam, ochranuji nas proti chladu, jsou stavebnim materialem pro
vitamin D, jsou soucasti bunénych membran, ochranou kize proti vysychani
a izola¢nim materidlem pro vnitini organy. Obsah tuku se pfi normalni télesné
hmotnosti pohybuje u muzi kolem 8 az 15 kg a u Zen 10 az 20 kg. Snizeni mnozstvi
pohybu vede ke vzniku obezity. Nadvahou u nas trpi kazda tieti osoba. [1]

Tuky délime na rostlinné a zivociSné. Do ZivociSnych tukl patii naptiklad
mlécny tuk, sadlo, 1dj nebo rybi tuk. Rostlinnymi tuky jsou oleje a stolni tuky.
a nenasycené. Nasycené jsou predevs§im v tucich zivo¢isného pivodu a zvysuji riziko

srdecnich a cévnich chorob. [12]
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2.7.4 Vlaknina

Hovotime o latkach, obsazenych vV potravé, které se nemohou ve stievé
enzymaticky vstfebavat a $tépit. Vldkninu délime na rozpustnou a nerozpustnou.
Vldknina rozpustna ve vod¢ snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Najdeme ji
Vv citrusovych plodech, angrestu, rybizu, zelenin€, ovesnych vlockach, lusténinach. Je
vhodnd jako prevence fady civilizacnich chorob, naptiklad obezity, rakoviny tlustého
stteva, zubniho kazu, zacpy, hemeroidd, hypertenze a tvorby Zlu¢ovych kament.
Doporuceny denni ptijem je nejméné 30 g. [1]

Vléknina nerozpustna ve vodé, obsazend v lusténinach, bramborach a zeleniné
plni v organismu velké mnozstvi funkci. Zvysuje sekreci slin, bobtna a vaze tekutiny,
zpomaluje piijem potravy, prodluzuje pocit sytosti, zpomaluje vyprazdiiovani zaludku
a vyzaduje delsi a intenzivnéj$i zvykani, ve stievé plisobi jako prebiotikum, zvySuje
objem a vahu stolice, ma pozitivni vliv na sttevni floru a zvysuje peristaltiku stiev. [1]
Dobrym zdrojem nerozpustné vlakniny je celozrnny chléb, celozrnny kuskus,
celozrnné téstoviny a vSechny potraviny Zz celozrnné mouky. V obsahu vldkniny
vynika v zelenin¢ brokolice, kvetak, kapusta, paprika, rajce, bilé a hlavkové zeli.

Z ovoce jsou to maliny, ostruziny, angrest, rybiz, Svestky. [12]

2.8 Spravné stravovani vékovych skupin

2.8.1 Spravné stravovani déti, seniorii a sportovci

Spravna vyziva je nezbytnou soucasti Clovéka jiz od narozeni. V prvnich
nejpestiej$i. Zaklady spravného a zdravého stravovani si dit€ osvojuje jiz
v pfedskolnim veku. [12] Pro néjaké ziviny neni denni piijem dulezity, protoze télo
kazdy den vyuZije pouze malé procento jejich zasob. Pokud jsou denni poZadovana
mnozstvi této Ziviny Cerpana delsi dobu ze zasob, rezervy se Casem vycerpaji
anasledné¢ vznika klinicky deficit. Doporuceni zdravého stravovani mize byt
formulovdno jednoduSe a obecné. Jezte hodné ovoce, zeleniny, ryb, omezte piijem
nasycenych tukd, cukru a sodiku, bud’te aktivni (cvicte 30 minut denn¢), pijte hodné

vody a nevynechdvejte snidani. [23]
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Podle studii jeden litr plnotu¢ného mléka denné pokryje potieby naseho
organismu takto: bilkovinami asi 80 %, vapnikem pies 100 %, vitaminem B2 88 %,
vitaminem A 40 a kaloricky asi 20 %. [27]

2.8.2 Vyziva pi‘edSkolnich déti (3-6 let)

Zakladem jidelnic¢ku jsou obiloviny a pecivo, nedilnou soucasti jsou také mlécné
vyrobky, maso, zejména dribezi a rybi, ovoce a zelenina, kdy ovoce by mélo
pievazovat nad zeleninou, protoze se Iépe travi. Dulezité je, aby rodice §li svym détem
piikladem. [12] Nejéastéjsimi problémy piedSkolnich déti je ,,vrtani se* v jidle, vysoka

konzumace ovocnych dzust a velké mnozstvi svacinek.

2.8.3 Vyziva déti mladSiho $kolniho véku (6-10 let)

Stravovani déti ovlivituje nastup do skoly, krouzky, novi pratelé atd. Dulezité
jsou obiloviny, pe¢ivo, mléko a mlé¢né vyrobky, maso, ryby by se mély objevit v
jidelnicku alespont 1x tydné z divodu dobrého piisobeni na srde¢né cévni soustavu ¢i
na nervovou tkan. Je nezbytné dbat na pitny rezim. Nedostatek tekutin zptsobuje
bolesti hlavy, nesoustfedénost, nepozornost ve skole, celkovou tinavu a dalsi zdravotni

problémy. [12]

2.8.4 VyZiva déti starSiho $kolniho véku (10-14 let)

Toto obdobi je spojené s ndstupem puberty. Déti v tomto obdobi konzumuji
potraviny, které chtéji a proto je s nimi dilezité hovofit o stavbé jejich jidelnicku, aby
nedoslo v diisledku nedostatku nékterych Zivin k opozdéni celkového vyvoje a ristu.
Nejdualezitéjsi je vénovat pozornost piijmu tukl, mléénym vyrobklim pro intenzivni
rast kosti, ovoci a zelening. Déti v tomto obdobi ¢asto odmitaji maso. Poté ale mize

dojit k $patnému vyvoji organismu. [12]
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2.8.5 Dospivajici (14-18 let)

Déti v tomto veéku se témér nelisi ve stravovani dospélych. Musime si dat pozor,
aby energeticky pfijem odpovidal jeho vydeji. Hrozi zde zavislosti na alkoholu
a jinych navykovych latkach, které mohou neptiznivé ohrozit zdravotni stav. [12]
Zejména vtomto obdobi se mohou dospivajici rozhodnout k ptfechodu na
vegetarianskou stravu. Spravné vyvazena vegetarianska strava muize poskytovat
vSechny nezbytné Ziviny pro rast a vyvoj. OvSem pokud doty¢ny nema dostate¢né
znalosti nebo nedostatetné planuje vyvazeny piijem, mohou se objevit deficity
nékterych zivin. Casté je vyhybani se masu bez planované nahrady a nasledného

vzniku onemocnéni. [23]

2.8.6 Seniofi

Jedna se o obdobi bez pestré stravy a malého pohybu. V této kategorii seniort
nad 65 let je obéznich vice nez 60 %. Lidé jsou obézni z nékolika divodl. Jednim je
jednotvarna, nedostatecné pestra strava a velké chyby ve vyziveé, snizena pohybova
aktivita, kombinace vice onemocnéni, pokles bazilniho metabolismu a vyrazny
vzestup podilu télesného tuku. Mnoho seniorti musi vzhledem ke svym onemocnénim
dodrzovat nejriznéjsi diety, pokud napiiklad trpi cukrovkou. Snizuje se schopnost
vstiebavani zivin, pocit zizn¢ a zhorsuje se kvalita chrupu. Velkou roli v nevhodném
jidelnicku hraje také financni stav a pocit, Ze ve svém v€éku na zdravou a pestrou

stravu nemusi tolik dbat. [12]

2.9 Potraviny neprospésné zdravi

Jsou potraviny, které ndm neprospivaji, at’ uZ mame jakoukoli krevni skupinu,
rodinny plvod nebo rychlost metabolismu. Tyto potraviny zpiisobuji oslabeni
imunitniho systému, nemoci, likviduji energetické zasoby a dokonce po nich miZzeme
ztloustnout. K témto potravinam patii trans-tuky a poskozené tuky. Proto se musime
vyhnout margarinim, tukiim do peciva a v pe€ivu, nekvalitnim rostlinnym olejim,

arasidové pomazance, kupované majonéze a vSiem smazenym jidlim. Dal$i nevhodnou
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potravinou je oxidovany cholesterol. Obsahuji ho uzeniny, ryby, suSené mléko, zrajici
syry nebo pudinkové smési. Dal§i hrozbou je bily rafinovany cukr. Vyhnéte se
kola¢tim, suSenkdm, bonboniim, kecupu a konzervam.

Nejezte syrova vejce nebo pokrmy ze syrového masa a ryb, z divodu velkého
mnozstvi mozného obsahu bakterii. Tyto organismy se zahubi pouze dikladnym
vafenim pfi teploté nejméné 80 °C.

Krevni skupina 0 by se méla vyhnout ostruzinam, kakau, cokoladé
a slune¢nicovym sementim. Nemusi ji prospivat mlé¢né vyrobky, kukufice a obilniny.
Pro skupinu A jsou nevhodné ostruziny, kukuti¢né lupinky, platys, séjové boby,
sojové vyhonky a zelené fazole. Nemusi dobie sndSet tmavé maso, mléko a syry.
Krevni skupina B by méla omezit ¢erné fazole, kakao, granatové jablko, losos, sezam,
s0joveé boby a slune¢nicovd semena. Krevni skupina AB by se méla vyhnout tunaku,

lososu, kukufi¢énym lupinkiim a granatovému jablku. [13]
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3 Prakticka ¢ast prace
3.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je na zakladé dotaznikového Setieni a ndsledného vyhodnoceni
ziskanych dat zjistit prevalenci alternativnich zpusobd stravovani v populaci
sttedoskolakii v CR.

Dil¢i cile:

zjistit dvody k ptechodu od konvenéni stravy K stravovani alternativnimu

- zjistit pocitované individualni zmény pii zméné stravovacich navyku

- zjistit znalosti respondentl Vv oblasti alternativnich zpdsob stravovani a
eventuelnich rizik s témito zplisoby stravovani spojenymi

- zjistit nazory respondenttli na alternativni stravovani

3.2 Ukoly prace

1.) Zpracovani literarniho ptfehledu Ceské a zahrani¢ni odborné ¢asopisecké a knizni
literatury vztahujici se k problematice alternativniho stravovani.

2.) Sestaveni obsahu prace na zakladé konzultaci s vedoucim prace.

3.) Vytvofeni dotazniku pro studenty stfednich $kol, tykajiciho se alternativniho
stravovani.

4.) Vyhledani a osloveni stiednich $kol.

5.) Zpracovani a vyhodnoceni danych dotaznika.

6.) Vyvozeni zavéru.

3.3 Vyzkumné predpoklady

VP 1 Predpokladdme, Zze bude vice studentl, ktefi vi, co alternativni stravovani

znamena, nez téch, co tento zplisob stravovani nezna.
VP 2 Vice studentii se bude stravovat tradi¢n¢.

VP 3 Predpokladame, ze studenti budou nejvice znét vegetarianstvi.
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VP 4 Diivod k prechodu k alternativnimu stravovani je prevazné ze zdravotniho

hlediska.

VP 5 Hlavnim rizikem alternativniho stravovani je pro studenty nedostatek vitamin,

minerald a dalich zivin.

3.4 Pouzité metody

Ve vyzkumu, ktery je zaméfen na zpusoby stravovani studentt stfednich skol byla
vyuzita metoda kvantitativniho dotaznikového Setfeni. Kone¢né otazky a odpovédi
byly ptfevedeny do elektronické podoby pomoci internetového serveru Google.
Dotaznik byl zcela anonymni a pro vSechny stejny. Byl tvofen 20 otazkami
oteviené¢ho, polooteviené¢ho 1 zavieného typu. Dotaznik byl rozeslan riznym
studentim pomoci socidlnich siti, do skupin riznych skol a konkrétné¢ 1 feditelim
nékterych stfednich Skol. Otazky kvalifikovaly, zda se stfedoSkolsti studenti stravuji
alternativné. Nejdiive byla provedena pilotdz s 20 respondenty. Na zakladé
subjektivniho dojmu a nazoru respondentii byly otazky mirné upraveny, zjednoduseny
a upfesnény. Nasledné¢ bylo spusténo oficidlni, finalni dotaznikové Setfeni. Do
vyzkumu se zapojili mi pratelé a rodinni ptislusnici, navitévujici stfedni §kolu. Casové
se doba pro vyplnéni pohybovala v rozmezi 4-7 minut. Bylo vyplnéno 929 online
dotaznik. Navratnost u této formy nelze urcit, z divodu prezentovani dotazniku
nedirektivni formou. Vysledky a jednotlivé Uidaje byly utfidény do tabulek a grafi
pomoci programu Microsoft Excel. Zastoupeni individudlnich odpovédi respondentti
bylo vyjadfeno procentualné a pievazné zaokrouhleno na jedno desetinné misto.
U otazek, kde bylo mozné odpovédét vice moznosti jsou vysledky hodnoceny pouze

pocetné.
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3.5 Charakteristika souboru

Tabulka 1: Charakteristika souboru podle typu stredni skoly. (otizka ¢. 3 ,,Jaké je vase
zameéreni studia“)

25,40 %

606 65,20 %
87 9,40 %
929 100 %

Tabulka 2: Charakteristika souboru podle typu pohlavi. (otazka ¢. 2 ,, Pohlavi®).

72,10 27,90

Tabulka 3: Vekové rozlozZeni souboru (otazka ¢. 1 ,,Vek™).

167 18,50 %
233 25,90 %
197 21,90 %
167 18,50 %
67 7,40 %
21 2,30 %
14 1,60 %
24 2,70 %
8 0,90 %

3 0,30 %
901 100,00 %
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Obrazek 1: Misto bydliste souboru (otazka ¢. 4 ,, Bydliste ).

M Vesnice

W Mésto méné nez 25 000
obyvatel

m Mésto vice nez 25 000 a
meéné nez 50 000 ohyvatel

W Mésto vice nez 51 000 a
méné nez 80 000 ohyvatel

W Mésto vice nez 81 000
obyvatel

Vyzkumny soubor zahrnoval celkem 929 probandii. Z celkového poctu dotaznik
vyplnilo 670 (72,10 %) Zen a 259 (27,90 %) muzi. V&kové slozeni bylo 15 let
(18,50 %), 16 let (25,90 %), 17 let (21,90 %), 18 let (18,50 %), 19 let (7,40 %),
20 (2,30 %), 21 let (1,60 %), 22 a vice let (3,90 %). Gymnazium studuje celkem
236 (25,40 %) dotazovanych, sttedni odbornou skolu 606 (65,20 %) studentq, stiedni
odborné ucilisté 87 (9,40 %) studentl. Na vesnici bydli 400 (43,10 %) studentt, ve
mésté s méné nez 25 000 obyvateli 224 (24,10 %) studentti, ve mésté s vice nez
25 000 a méné nez 50 000 obyvateli 145 (16 %) studentd, ve mésté s vice nez 51 000
a méné nez 80 000 obyvateli 95 (10 %) studentl a ve mésté s vice nez 81 00 obyvateli
65 (7 %) student.
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4 Vysledky dotaznikového Setieni

4.1 Vysledky vztahujici se K prvnimu piredpokladu

Obrazek 2: Zobrazeni znalosti alternativniho zpiisobu stravovani. (otazka ¢. 5 ,, Vite,
co znamend alternativni zpiisob stravovani? ).

mAno
BENe

M Nejsem si jisty/a

Z celkového poctu 929 probandit 579 (62 %) vi, co znamena alternativni stravovani,

78 (9 %) tento pojem nezna a 272 (29 %) si neni jisto.
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4.2 Vysledky vztahujici se k druhému predpokladu

Obrazek 3: Nazory na alternativni stravu. (otazka ¢. 7 ,,Jaky mate nazor na
alternativni stravovani? ).

. - 0.40%
oy

fatia Fatil L2500,
=y Av i) | prae w

Stravujise Neuvazoval Stravujise Stravuji se Stravujise Nevim co Stravujise
tradicné, ale  jsemnadtim, alternativngé, tradicnéas tradicnéa pojem alternativné (z
nemam na to kazdému  zajimamse o to alternativnim nemamrad, znamena divodu zdrav.

negativnindzor vyhovuje néco apodporujito  zplUsobem kdyznékdo stavu), ale
jiného nesouhlasim,  alternativni nepodporuji to
jsem jeho stravu nuti
odplrce svému okoli

Z celkového poctu 917 probandd se 469 (51,10 %) stravuje zcela tradicné a na
alternativni stravu nemaji negativni nazor. 293 (32 %) respondentli nad tim nikdy
neuvazovalo a véfi, ze kazdému vyhovuje néco jiného, 95 (10,4 %) se stravuje
alternativng, zajimaji se o to a podporuji to. 51 (5,60 %) se stravuje traditné
a s alternativni stravou nesouhlasi, jsou jeji odpurci, 4 (0,40 %) se stravuje tradi¢né
a nema rado, kdyZ nékdo alternativni stravu nuti svému okoli. 3 (0,30 %) studenti nevi

co tento pojem znamena, 2 (0,20 %) se stravuje alternativné ze zdravotnich divoda.
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4.3 Vysledky vztahujici se ke tifetimu piredpokladu

Tabulka 4: Znalost jednotlivych alternativnich smérii. (otdzka ¢.6 ,, Znate nékteré
Z alternativnich druhi vyzivy? ).

892 96,00 %
135 14,50 %
835 89,90 %
387 41,70 %
151 16,20 %
168 18,10 %
285 30,70 %
182 19,60 %
4 0,43 %
10 1,10 %
2 0,20 %

6 0,60 %

V tabulce €. 4 jsou zaznamenany odpovédi otazky ¢. 6. Otazka znéla ,,Znate nckteré
z alternativnich druhti vyzivy?* Respondenti mohli oznacovat vice moznosti. Nejvétsi
procentualni zastoupeni mélo u respondentll ,vegetaridnstvi“, které oznacilo

892 (96 %) respondentd.
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Obrazek 4: Znazorneni vsech respondentit odkud se o alternativnim zpiisobu

stravovani dozvedeli. (otazka ¢. 8 ,, Odkud jste se dozvédeél/a o alternativnich zpiisobech
stravovani? )

0,70%__ 0,1%

m Média - internet, televize,
radio

M Pfatelé

W Rodina, znami

B Prednasky, skola

M Literatura, Casopisy,

noviny

W Ze Zivota, je to viude
kolem

m Lekar

Na obrazku ¢. 4 lze vidét, ze vice nez polovina probandii (484) se o alternativnim
stravovani dozvédéla z médii (53,40 %), dale 181 (20,00 %) probandi 0 tomto
zpusobu vyzivy vi od svych pratel, 87 (9,60 %) probandt od své rodiny, ¢i znamych,
93 (10,2 %) z ptednasek a Skoly, 35 (3,9 %) z literatury, Casopisi nebo novin,
6 (0,70 %) ze zivota, 1 (0,10 %) od svého 1ékaie, 10 (1,10 %) pravé z tohoto dotazniku
a9 (1 %) nevi.
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Obrazek 5: Zobrazeni zajmu respondentii o alternativni stravovani. (otazka ¢. 9
., Chtéla byste se dozvédet vice o alternativnim stravovani? ).

W Ano
BENe

A e

Pievazuje nezajem 485 (52%) o rozsifeni Si znalosti o alternativnim stravovani nad

zajmem 444 (48 %) respondentu.

Obrazek 6: Zobrazeni pristupného postaveni k alternativnimu stravovani. (otazka ¢. 10
,, Chtel/a byste néjaky alternativni zpusob stravovani vyzkouset? “).

mJizjsem vyzkoudel/a M Ano, chci urcité vyzkouset

W Mozna nékdy v budoucnu B Ne, nechci vyzkouset

Obrazek ¢. 6 znazornuje zastoupeni zkuSenosti s alternativnim stravovanim studentd.
188 probandi (20,20 %) tento zpusob jiz vyzkouselo, 405 probandu (43,60 %) ho
mozna V budoucnu vyzkousi, 264 (28,40 %) vyzkouset nikdy nechce a pouhych
72 (7,80 %) vyzkouset naopak chce.
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4.4 Vysledky vztahujici se ke ¢tvrtému predpokladu

Tabulka 5: Zobrazeni ditvodit vedoucich ke zméné stravovani. (otazka ¢. 14 ,, Vase
duvody vedouci ke zméné stravovani. ).

Pocet % Pocet %

Odpovéd’ oznaceni | oznaceni | neoznaceni | neoznaceni
Zdravotni hledisko 102 | 51,80 % 95 48,20 %
Soucit se zviraty 99| 50,30 % 98 49,70 %
Ekologické hledisko 70| 35,50 % 127 64,50 %
Snaha redukovat svoji

vahu 57| 28,90 % 140 71,10 %
Filozofické presvédéeni 33| 16,80 % 164 83,20 %
Forma protestu 31| 15,70 % 69 84,30 %
Ekonomické hledisko 23| 11,70 % 177 88,30 %
NabozZenské divody 15| 7,60 % 85 92,40 %
Strach z onemocnéni ze

zvirat 10| 5,10 % 187 94,90 %
Chut’ové preference 5 2,50 % 192 97,50 %

V tabulce €. 5 jsou zaznamenany odpovédi otdzky ¢. 14. Otézka zni ,,VaSe divody
vedouci ke zméné stravovani“. Respondenti mohli oznacit vice moznosti. Nejveétsi
procentualni zastoupeni mélo ,zdravotni hledisko®, které oznacilo 102 (51,80 %)
respondenti. Nejmens$i procentudlni zastoupeni ziskaly ,,chutové preference®, které

oznacilo 5 (2,50 %) studentd.
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Obrazek 7: Vyskyt alternativne se stravujicich v nasem okoli. (otazka ¢. 13 ,, Vite
0 nekom z Vaseho okoli, kdo uprednostituje alternativni stravovani? “).

W Ano
BENe

Z celkového poctu 929 probandit 692 (74 %) zna alespoin jednu alternativné se

stravujici osobu ve svém okoli. 237 (26 %) nikoho takového nezna.

Odpovédi alternativné se stravujicich

4.5 Vysledky vztahujici se k patému predpokladu

Obrazek 8: Znadzornéni nazorii vsech respondentii na vyskyt rizik u alternativniho
stravovani. (otdzka ¢. 11 ,,Jaké si myslite, Ze je nejvétsi riziko alternativniho
stravovani? “).

Naruseni
imunity
9,7%

Nevim Vée uvedené
1,1% 0,7%

Naruseni

psychickéhoa

fyzického
vyvoje
13,9%
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Na obrazku cislo 7 jsou znazornény nazory vSech respondentii na vyskyt rizik
u alternativnich smért. Podle ziskanych dat si 579 (63,7 %) respondentti mysli, ze
alternativni stravovani ma nejvétSi riziko v nedostatku vitamini a minerald,
126 (13,9 %) respondentii je toho nazoru, ze hrozi naruseni psychického a fyzického
vyvoje. 99 (10,9 %) respondentt si mysli, ze riziko zadné nehrozi, 88 (9,7 %) oznacilo
za hlavni nebezpe¢i naruseni imunity, 6 (0,7 %) respondenti si mysli, ze hrozi riziko

u v8ech uvedenych moznosti. Zbytek 10 (1,1 %) respondentti nevi.

Obrazek 9: Cetnost jednotlivych odpovédi respondentii na otizku & 12, Myslite si, Ze
Jje alternativni strava pro nékteré skupiny lidi nevhodna. Pokud ano, pro které? “

Myslim si, ze je
vhodna pro

vsechny;

14,70%

Seniofi; 6,40%
Dospélé osoby;
1,40%
Pubescenti;
7,40%

Respondenti nejcastéji uvedli alternativni stravu jako nejméné vhodnou pro déti
651(70,10%). Jako druhou nejcastéjsi odpoveéd’ uvadeli, Ze si mysli, Ze je vhodna pro
vSechny 137 (14,70%). Nasledoval nazor nevhodnosti stravy pro pubescenty 69
(7,40%), seniory 59 (6,40%) a dospé€lé osoby 13 (1,40%).
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Obrazek 10: Uzivani doplikit (otdzka ¢. 15 ,, Uzivate néjaké dopliky stravy z ditvodu
alternativniho zpusobu stravovani? Jestlize ano, uvedte jake. ).

62,00%

38,00%

Uzivam dopliky Neuzivam dopliky

Tabulka 6: Zndzornuje jednotlivé uzivané dopliiky stravy respondenty.

33 38,00 %
19 21,90 %
8,10 %
8,10 %
5,80 %
5,80 %
3,50 %
1,10 %
1,10 %
1,10 %

RiRrRPWOUO U0

1,10 %
1,10 %
1,10 %
1,10 %
1,10 %

[N (PPN RN FEEN N

Z 87 respondentt 54 (62 %) uvedlo, Ze uziva dopliiky stravy a 33 (38 %) odpovédélo,
ze neuzivd nic. NejcastéjSim doplikem stravy je vitamin B12, ktery uziva
19 (21,80 %) respondentt, dale Zelezo a B-komplex uziva stejny pocet respondentti

7 (8 %).
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Obriazek 11: Uvaha o nutnosti podpory pri prechodu k alternativnimu stravovani
(otazka ¢. 16 ,, Myslite si, ze je dulezité mit nékoho, kdo Vas pri prechodu na
alternativni stravovani podpori? ).

W Ano
BENe

Alternativné se stravujici studenti z vétsi ¢asti 141 (65 %) uvedli, Ze je dulezité mit
nékoho, kdo pii pifechodu na alternativni stravovani podpofi. 75 studentd (35 %) si

mysli, Ze to dilezité neni.
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Obrazek 12: Zobrazeni usili o presvédcovani druhych ke zmené zpuisobu stravovani
(otazka ¢. 17 ,, Zkouseli jste nékoho presvédcit, aby se dal na alternativni stravovani? )

80% 74%
70%
60%
50%
40%
30% 26%
20%

10%

0%
Ano Ne

159 (74 %) alternativné se stravujicich respondentd se nesnazilo nikoho pfesvédcovat

0 zméné zpusobu stravovani, 56 respondenti (26 %) ano.

Obrazek 13: Zobrazeni uspesnosti usili o presvedcovani druhych ke zmené zpuisobu
stravovani (otazka ¢. 17 ,, ZkousSeli jste nekoho presvedcit, aby se dal na alternativni
stravovani? )

80,00% 24%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00% 15%

11%
10,00%

0,00%

M«
e
[l

Ano, Usp

n

Ano, neuspeésné Ne

24 (11 %) respondentim se uspés$né podafilo nékoho piesvédcCit ke zméné zpusobu

stravovani, 32 (15 %) vsak nikoliv.
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Tabulka 7: Pocitované zmeny (otazka ¢. 18 ,,Jaké zmény pocitujete diky prechodu k
alternativnimu stravovani? *)

V tabulce ¢. 7 jsou zndzornény piiklady pocitovanych zmén, které alternativné se
stravujici respondenti uvedli. Nejvice respondentti si mysli, ze nejvétsi zménou
alternativniho stravovani je vétsi duSevni spokojenost. 17 respondentd nepocituje

zadné zmény. Ostatni uvad¢li lepsi traveni, zlepSeni pokozky ¢i vice energie.

Tabulka 8: Zobrazeni narocnosti prechodu k alternativnimu stravovani (otazka ¢. 19

vevr

20 %
40 25 %
34 21 %
49 30 %
3 2%
2 1%
1 1%

V tabulce ¢. 8 je zobrazeno, co si respondenti mysli, Ze bylo pfi pfechodu

e 4
v v

woev s
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Obrazek 14: Zobrazeni navratu k tradicnimu stravovani (otazka ¢. 20 ,, Dokadzete si
predstavit navrat k tradicnimu stravovani? )

66%

34%

Ne

Obrazek 15: Zobrazeni navratu k tradicnimu stravovani (otdazka ¢. 20 ,, Dokazete si
predstavit navrat k tradicnimu stravovani? *)

37%

34%

29%

Ano, kdybych mohl/a Ano, ale nechci Ne

Ze 181 alternativné se stravujicich respondent 120 (66 %) odpovédélo, Ze si dokazi
predstavit navrat k tradinimu zptsobu stravovani, ztoho 67 (37 %) nechce

a 53 (29 %) nemutize. 61 (34 %) respondentti si to piedstavit nedokaze.
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5 Diskuse

Alternativni zpGsoby stravovani jsou V posledni dobé velice diskutované téma.
Bohuzel nejsou k dispozici zadné aktualni udaje o celkovém poctu osob stravujicich se
alternativné. Obecné k alternativnimu zptisobu stravovani tthnou mladi lidé, pokud se
ovSem alternativné nestravuji jiz od utlého détstvi.

Dotaznikového Setieni se ziiCasnilo celkem 929 respondentii, nejcastéji ve veéku 16 let,
znichz je 97 (10,6 %) vylozen¢ alternativné se stravujicich a 524 (57,10 %)
konvenéné stravujicich. Ostatni nad tim nikdy neuvazovali nebo nevi, co alternativni
stravovani presné¢ znamena. Dotazniku se zcastnilo 670 Zzen a 259 muzd. Tento
razantni rozdil v poméru zen a muzit muze byt disledkem nepifesnych, zkreslenych
vysledki. Studenti si odkaz s dotaznikem sami otevieli, tudiZ jsem neméla kontrolu
ani moznost ovlivnit kym bude dotaznik vypliiovan.

| vzavislosti na zaméfeni studia miizeme pozorovat znatelné odliSnosti.
Z celkového poctu 929 respondentt studuje 236 na gymnaziu, 606 na stiedni odborné
Skole a 87 na sttednim odborném ucilisti.

Nejvice znamym alternativnim smérem je v mém pruzkumu vegetarianstvi.
Trend nariistani poctu alternativnich zptsobt stravovani Ize pozorovat po roce 1989
s otevienim hranic v CR. K dispozici jsou udaje o celkovém poétu vegetariand, ktery
je odhadovan na 2 % obyvatelstva. [28]

Vyzkumny piedpoklad €. 1 ,Predpokladame, ze bude vice studentl, ktefi vi, co
alternativni stravovani znamena, nez téch, co tento zpusob stravovani nezna.“ Na
zaklad¢é dosazenych vysledkt se tento vyzkumny piedpoklad potvrdil (obrazek ¢. 2).
579 dotdzanych zna pojem ,.alternativni stravovani®, 78 o tomto pojmu nema Zadné
ponéti. Velka znalost je zpiisobena pfedev§im pisobenim médii, ze kterych se o tomto
zpusobu stravovani dozvédelo 484 respondentt.

Vyzkumny pifedpoklad ¢. 2 ,,Vice studentl se bude stravovat tradi€né.” se nam
potvrdil. Nazory na alternativni stravu jsou rizné. Tradi¢né se stravuje 524 (57,10 %)
studentti a 97 (10,6 %) studentii se stravuje alternativng. Ostatni nevi, nikdy nad tim
neuvazovali nebo dany termin ,alternativni stravovani neznaji. Vysledky nazort
Kk vegetarianské stravé piinesla studie ve Velké Britanii. Nazory zastanct tradi¢ni
smiSené stravy se liSily v ptipad¢ stravy vegetarianské a veganské. Méné striktni

vegetariansky zplisob stravovani byl popisovan jako zdravy, nutricné vyvaZeny,
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zatimco veganské stravovani jako extrémni a nepfirozené. Naopak tradi¢ni smiSena
strava byla vegetaridny a vegany popisovdna jako nezdravd, krutd a prindsejici
ekologické problémy. [30] Postoje mladych lidi k alternativnim zptisobiim stravovani,
se podle vysledkd této prace zdaji byt pievazné negativni. VyloZené proti
alternativnimu stravovani je 57 respondentli. Tyto vysledky se shoduji s vysledky
Vasickove, ktera zkoumala nazory zakua stiedni Skoly na vegetarianstvi a shledala také
spiSe negativni postoje. Zaci povazovali vyloudeni masa ze stravy za zdravi §kodlivé.
[29]

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3 ,Piedpokladame, Ze studenti budou nejvice znat
vegetarianstvi.“ 896 (96 %) respondentll oznaclilo vegetarianstvi, jako druh
alternativniho stravovani, které¢ zna (tabulka ¢. 4). Predpoklad se nam potvrdil
z diivodu dlouhé existence tohoto druhu stravovani. Vznikl jiz v 6. stol. pf. n. l. Tento
zpusob stravovani je hodné diskutovany, oblibeny a znamy piedevsim z divodu, Ze
vychazi z odmitani konzumace masa jako jeden ze zpisobli mozného feseni hladu ve
svété, hromadného chovu, pocitu zvifat na zivot atd. Ostatni druhy stravovani jsou
diskutované v poslednich n¢kolika letech, neni o nich tolik vyzkumi, informaci
a poznatkli. Vasickova, zabyvajici se ve své praci vyskytem vegetaridnstvi
u sttedoskolakli v Brné potvrzuje pievazujici vegetaridnstvi (91%) nad ostatnimi
sméry. [29]

Vyzkumny piedpoklad ¢. 4 ,,Divod k piechodu k alternativnimu stravovani je
pievazné ze zdravotniho hlediska.” Na zaklad¢ dosazenych vysledkl v tab. 5 vyzkum
potvrzuje tento piedpoklad. Vysledky ukazuji, Ze nejvétsi Cetnost oznaCeni je
U odpovédi ,,zdravotni hledisko*. Mnozstvi divoda vedouci k rozhodnuti stravovat se
alternativné je rtznoroda. Ptekvapivé je zjiSténi, Ze pouze pro 10 respondentl je
hlavnim diivodem strach z onemocnéni ze zvifat. Riziko onemocnéni ve spojitosti
S konzumaci Zivoc¢iSnych produktii je casto predkladano médii a omezeni masa se da
tedy predpokladat. Ve svété se udava vysoky vyskyt vegetaridnstvi z naboZenskych
diivodli, naopak v Evropé pievladaji hlediska jind. Podle diplomové prace
»Alternativni zplsoby stravovani vysokoskolskych studenti v Brné*“ Mgr. Jany
Petrové jsou nejcastéjsimi divody ke zméné stravovani pravé zdravotni hledisko
a soucit se zvitaty. NaSe vyzkumy se shoduji, i piesto, ze probihaly v jinych vékovych
skupinach. [32] Vétsina alternativnich respondentii blize uvadi, ze se citi pfechodem
na alternativni stravu lépe, lehceji, plnéjsi energie, 1épe se jim travi nebo se jim

podafilo redukovat svou vahu. DalSim z dGivoda k ptechodu je soucit se zvitaty, ktery
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oznacilo 99 studentti, 70 student ekologické hledisko, na které se posledni dobou
mnohem vice zamétujeme, nebo snaha redukovat svoji vdhu oznacilo 57 studenti.
Poslednim vyzkumnym ptedpokladem bylo zjistit ndzory na vyskyt rizik
u alternativniho stravovani. Vyzkumny pfedpoklad ¢. 5 ,Hlavnim rizikem
alternativniho stravovani bude pro studenty nedostatek vitaminti, minerali a dalSich
zivin.*“. V obrazku ¢. 7 mizeme potvrdit nas predpoklad. 63,7 % respondentli oznacilo
za hlavni riziko ,,nedostatek vitamini a mineralu*, 10,9 % oznaéilo, ze Zadné riziko
neni. Nejspise to nasvédcuje o neuvédomélosti a neinformovanosti studentti, kteti si
nejsou védomi nedostatku nékterych zivin, které mohou byt nahrazeny nejriznéj$imi
dopliiky stravy. Soltysové, ktera zkoumala v roce 1994 stav vyzivy déti na Liberecku,
zjistila, Ze déti v této oblasti pfijimaji 0 50 % mén¢ vitaminl a mineralnich latek. [22]
Tento vyzkum na Liberecku potvrzuje 1 mtij dotaznik, ve kterém 33 respondentd
(38 %) uvedlo, ze zadné dopliky neuziva. Dochazi tedy ke snizeni potfebnych
vitamini a minerdlnich latek v nasem téle, kdy pfi jejich nedostatku dochazi
K nejriznéjsim onemocnénim. VéEtsina respondentd se domniva, Ze alternativni strava
je nejméné vhodna pro déti. Tuto odpovéd oznacilo 651 (70,10 %) studentii a to
z davodu nespravného vyvoje ditéte. Alternativné se stravujici studenti uzivaji
doplnky stravy kviili riziku nedostatku nékterych vitaminti a minerala. Z 87 student
jich 19 pravideln¢€ uziva B12, ostatni uzivaji zelezo, hoicik, vitamin B a jiné latky.
Vyssi prijem doplika stravy popisuje studie u vegetariani v Holandsku a veganu
v Némecku, jez zaznamenala uzivani doplika stravy u 71 osob z celkového poctu

154 respondenti. [31]
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6 Z7Aavér

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit prevalenci alternativnich zpiisobli stravovani
v populaci stiedoskoldkti v CR, coz se mi na zakladé dotaznikového Setfeni
anasledného vyhodnoceni ziskanych dat podafilo. Ukolem teoretické &asti bylo
priblizit rizné druhy stravovani, S nimi spojend eventuelni rizika a diivody ke zméné
stravovacich navyku. Lidé je méni z mnoha divodd, at’ uz jsou to zdravotni problémy,
zivotni filozofie ¢i urcitd forma protestu. Vyzkumné ptedpoklady a stanovené cile mé
bakalarské prace jsem detailné zpracovala v praktické ¢asti a ziskané vysledky uvedla
v diskusi. Zajimam se o jiné druhy stravovani neZ je jen tradi¢ni a proto pro mé bylo
zpracovani velice zajimavé a piinosné. Bylo velmi té€zké najit aktualni zdroje
informaci, nebot’ se vyskytuje pirevazné literatura star§iho data vydani. Opacna situace
je na Slovenku, kde se oblasti alternativnich zpisobl stravovani a predevSim
vegetarianstvi hojné vénuje Krajéovicova-Kudlakova a kolektiv z Ustavu preventivni
a klinické mediciny v Bratislavé.

Nejradéji jsem Cerpala z knihy s nazvem ,,Fyziologie a patofyziologie vyzivy*, ktera

se mi zdala byt nejobsahlejsi a nejzajimave;si.
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Prilohy:

Dotaznik alternativniho zpiisobu stravovani u studenti stiednich $kol
Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu k vypInéni nésledujiciho dotazniku, ktery
mi pomiize ke zpracovani bakalatské prace.

U kazdé otazky se zaskrtava pouze jedna odpovéd’, pokud neni uvedeno jinak.
1.) VEk (oteviena otazka)
2.) Pohlavi
e Zena
e Muz
3.) Jaké je zaméreni Vaseho studia?
e Gymnazium
e Stiedni odborna skola
e Stfedni odborné ucilisté
4.) Bydlite
e Na vesnici
e Ve mésté s méné nez 25 000 a méné nez 50 000 obyvateli
e Ve mésté s vice jak 51 000 a méné nez 80 000 obyvateli
e Ve mésté s vice jak 81 000 obyvateli
5.) Vite, co znamena alternativni zpisob stravovani?
e Ano
e Ne

e Nejsem si jisty/a



6.) Znate nékteré z alternativnich druhu vyZivy? (Muzete zaskrtnout vice
moznosti)

e Vegetarianstvi
e Semi-vegetarianstvi
e Veganstvi
e Frutarianstvi
e Vitaridnstvi
e Makrobiotika
e Dg¢lena strava
e Strava podle krevnich skupin
e Jiné
7.) Jaky mate nazor na alternativni stravovani?
e Stravuji se alternativné, zajimam se o to a podporuji to
e Stravuji se tradi¢né, ale nemam na to negativni nazor

e Stravuji se tradin¢ a s alternativnim zptisobem nesouhlasim, jsem jeho
odptirce

e Neuvazoval jsem nad tim, véfim, Zze kazdému vyhovuje néco jiného
o Jiné
8.) Odkud jste se dozvédél/a o alternativnich zptisobech stravovani?
e Meédia — internet, televize, radio
o Pritelé
e Rodina, znami
e Prednasky, Skola
e Literatura, ¢asopisy, noviny

e Jiné



9.) Chtél/a byste se dozvédét vice o alternativnim zpiisobu stravovani?

e Ano
e Ne
10.) Chtél/a byste néjaky alternativni zptisob stravovani vyzkouSet?

e Jiz jsem vyzkousel/a
e Ano, urcité chci vyzkouset
e Mozna nékdy v budoucnu
e Ne, nechci vyzkouset
11.) Jaké si myslite, Ze je nejvétsi riziko alternativniho stravovani
e Naruseni imunity
e Nedostatek nekterych vitaminti a mineralnich latek
e Naruseni psychického a fyzického vyvoje
e Zadné neni
e Jiné

12.) Myslite si, Ze je alternativni strava pro nékteré skupiny lidi
nevhodna. Pokud ano, pro které?

e Deéti

e Pubescenti

e Dospélé osoby

e Seniofi

e Myslim si, Ze je vhodna pro vSechny

13.) Vite o nékom z Vaseho okoli, kdo upiednostiiuje alternativni
stravovani?

e Ano
e Ne

Zbytek dotazniku je pouze pro alternativné se stravujici. Pokud se stravujete
tradi¢né, vysledky Vaseho dotazniku jiZ miiZete odeslat.



14.) Vase diivody vedouci ke zméné zpiisobu stravovani
e Zdravotni hledisko
e Ekologické hledisko
e Ekonomické hledisko
¢ Filozofické presvédceni
e Nabozenské divody
e Soucit se zvifaty
e Strach z onemocnéni ze zvitat
e Snaha redukovat svou vahu
e Forma protestu
e Jiné

15.) UZzivate néjaké dopliiky stravy z duvodu alternativniho zpiisobu
stravovani? JestliZe ano, uved’te jaké. (text strucné odpovédi)

16.) Miyslite si, Ze je dilezité mit nékoho, kdo Vas pri prechodu na
alternativni stravovani podpori?

e Ano
e Ne
17.) ZKkouseli jste nékoho presvédcit, aby se dal na alternativni
stravovani?

e Ano, Uspesné
e Ano, neuspéSné
e Ne

18.) Jaké zmény pocit'ujete diky prechodu k alternativnimu stravovani?
(text strué¢né odpovedi)



19.) Co pro Vis bylo pfi pfechodu na alternativni stravu nejnaro¢néjsi?
e Naucit se nakupovat
e Piiprava pokrma
e Naucit se dopliovat ziviny z jinych potravin
e Reakce okoli
e Jiné
20.) DokazZete si predstavit navrat k tradiénimu typu stravovani?
e Ano, kdybych mohl/a
e Ano, ale nechci

e Ne



