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Abstrakt

V bakalarské praci je zpracovano téma Navrh alternativni vyZivové pyramidy pod-
le stravovaciho sméru Primal pro u¢ebni obor Kuchat.

Cilem teoretické Casti je vymezeni zakladnich pojmi: lidské stravovani, racio-
nalni vyZiva, alternativni stravovani a dieta. Rovnéz je zahrnuty i stru¢ny vhled do
problematiky vyzivové pyramidy, vyZzivovych doporuceni a rozdéleni nutrientd, jez
jsou soucasti stravovaci smérnice CINDI (integrated noncommunicable disease
intervention). Zavérem jsou uvedeny didaktické zasady, jeZ jsou dany do kontextu
s vyZivovou smérnici.

Cilem praktické casti je analyza vyzivovych doporuceni CINDI a jejich kompa-
race s vyzivovym stylem Primal. Komparace vychazi z odborné literatury a cizoja-
zycnych studii zabyvajici se alternativnim stravovanim. Na jejich zakladé je navr-
Zena novy vyZzivova pyramida spole¢né s metodickym popisem a manualem.
V zavéru je uveden navrh konkrétni vyucovaci hodiny, ktery se zabyva problemati-
kou alternativni vyzivy.
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Racionalni vyzZiva, Primal, alternativni stravovani, vyzZivova pyramida, vyZivové
doporucenti, didakticky obraz



Abstract

The bachelor thesis examines the proposal of the Alternative Nutrition Pyramid
according to the Primal diet for the Cook class.

The aim of the theoretical part is to define basic concepts: human eating,
rational nutrition, alternative meals and diet. Also included is a brief insight into
nutritional pyramid issues, nutritional recommendations, and nutrient distribution
that are part of the countrywide integrated non-communicable disease interven-
tion (CINDI). In conclusion, the didactic principles, which were put into context
with the nutrition directive, are presented.

The aim of the practical part is to analyze the nutritional recommendations
of CINDI and compare them with the Primal nutritional style. The comparison is
based on specialized literature and foreign language studies on alternative meals.
Based on new nutritional recommendations, a new nutritional pyramid is pro-
posed together with a methodical description and manual. In conclusion, there is a
proposal for a specific lesson, which deals with alternative nutrition issues..

Keywords

Rational nutrition, Primal, alternative meals, nutritional pyramid, nutritional rec-
ommendations, didactic image
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1 Uvod

Tématem bakalarské prace je Navrh alternativni vyzivové pyramidy podle stravo-
vactho sméru Primal pro ucebni obor Kuchar.

Povinnosti kuchare by méla byt znalost racionalniho stravovani, nebot zod-
povida za zdravi zdkaznika, ktery si jidlo objednava. Vétsinou je tato zodpovédnost
brana pouze v kratkém ¢asovém useku, kdy by se mélo zabranit ptipadnym zaZiva-
cim obtiZim atd. AvSak se vzriistajici navstévnosti restauraci a ubytovacich zarizeni
v diisledku ,,uspéchané” doby si Zdda nova opatieni.

Soucasny stav racionalni stravy se podle odbornikii pohybuje ve dvou rovi-
nach. V prvni se jedna o nepresném vymezeni zdravého tedy racionalniho stravo-
vani, které ma prili§ mnoho odvétvi a jedinec si neni jisty jakou formu stravovani
zvolit (Fort, 2005, s. 42). Druhou rovinnou je priliSna strnulost v jizZ zavedeném
systému raciondlni vyzivy, kterd je az na nékteré vyjimky neménnd jiZ od roku
1974 (Slimakova, 2013).

DalSi nezménénou polozkou je didakticky obraz vyzivové pyramidy, ktery
pres rizné upravy ma stale stejny tvar a jediné co se ménti je sloZeni jednotlivych
pater. Nevyhodou této staré konstrukce je nutnost prepocitavani porci. Novou
formou didaktického zobrazeni je vSak zdravy talif, u néjZ jsou porce snaze odhad-
nutelné pouhym okem (Slimakov3, 2013).

Teoreticka Cast se zabyva zakladnimi definicemi stravy, Zivin a racionalni
stravy. Tvori tak konvencni poznatky o problematice. Rovnéz je uveden problém
neprenosnych chorob, které jsou pricinnou Spatného stravovani, a jejich reSeni
v podobé vyZivové smeérnice. VSe bude zakonceno dtileZitosti didaktickych zasad.

Prakticka c¢ast se zabyva analyzou vyZivovych doporuceni CINDI (integrated
noncommunicable disease intervention) a jejich vyuziti coby Sablony pro alterna-
tivni stravovaci styl Primal. Na zakladé komparace vznikne didakticky obraz a me-
todicky manual.

Na zakladé komparace vysledkt analyzy je vypracovana diskuze a doporuceni
pro pedagogickou praxi.
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2  C(Cile bakalarské prace

Hlavnim tématem bakalarské prace je navrhnuti alternativni verze vyzivové pyra-
midy podle stravovaciho sméru Primal. Vysledny didakticky materidl mize byt
nasledné vyuzit jako motivujici prvek kdalSimu vyvoji a aktualizaci poznatki
v problematice stravovanti.

2.1 Cile teoretické ¢asti prace

Teoreticka Cast bakalarské prace se vénuje vymezeni zakladnich definic lidské
stravy, nutrice a racionalni vyzivy. Od profesni ¢asti v podobé vyZivy bude postu-
povat k ¢asti didaktické, kdy je popsana vyZivova smérnice CINDI (integrated non-
communicable disease intervention). V zavéru teoretické casti je osvétlena diileZi-
tost didaktickych zasad a jejich vliv na vyzivovou smérnici a didakticky obraz.

2.2 Cile praktické ¢asti prace

Prakticka ¢ast se zabyva analyzou vyZivovych doporuceni CINDI, ktera jsou vyuZzita
jako Sablona pro navrh vyZivovych doporuceni dle stravovaciho sméru Primal. Na
zakladé téchto doporuceni vznikl navrh didaktického obrazu vyZivové pyramidy.
Vse je doplnéno o metodicky popis, metodicky manual a navrh aktualni vyucovaci
hodiny.
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3 Material a metodika zpracovani

Pro tvorbu bakalarské prace bylo vyuZito poznatki z ¢eské a zahrani¢ni odborné
literatury zabyvajici se alternativnimi vyZivou, alternativnimi vyZzivovymi styly a

didaktikou. Teoreticka cast se z vétsi casti vénuje konvencnimu pohledu na zdra-
vou vyZivu, naopak prakticka ¢ast pojednava predevsim o alternativnim resSeni.

3.1 Material a metodika zpracovani teoretické casti prace

Material pro teoretickou cast tvori poznatky z odborné literatury atd. Materidlem
pro teoretickou ¢ast byla odborna literatura se zaméfenim na zdravé stravovani
a odbornou didaktiku, pricemz bylo vyuZito i didaktickych dokumenti jako jsou
RVP a vyzivova smérnice CINDI.

V bakalarské praci byly vyuzity metody analyza, syntéza a komparace.

3.2 Material a metodika zpracovani praktické ¢asti prace

Pfi zpracovani praktické casti bylo vyuzito vyzivovych doporuceni CINDI, coby
Sablony pro navrh doporuceni vyZivovych doporuceni Primal. Kazdé jednotlivé
doporuceni bylo nejprve analyzovano a pak doplnéno o alternativni doporuceni na
zakladé odborné literatury zabyvajici se Primal problematikou a cizojazy¢nymi
studiemi o vyZivé. Na zadkladé doplnénych doporuceni je vypracovan navrh didak-
tického obrazu vyZivové pyramidy Primal a nasledné je navrzen metodicky manu-
al, pricemz byly dodrzovany didaktické zasady védeckosti a vizualnosti, které jsou
uvedeny v teoretické casti. Pri zpracovani této prace bylo rovnéz vyuZito védomos-
ti a zkuSenosti, které byly ziskdny béhem studia na ICV Mendelu.



Soucasny stav feSené problematiky 14

4 Soucasny stav resSené problematiky

Soucasny stav zdravé a racionalni vyzivy je priliS nejednoznacny, nebot vzniklo
prilis mnoho odvétvi, jako jsou paleo strava, RAW strava, veganska strava, vegeta-
rianska strava a mnoho dalsiho.

Pii pohledu na definici raciondlni vyZivy je na prvni pohled patrné, Ze velka
vaha se prikldda nejmodernéjSim védeckym studiim. Ale nelze zhodnotit, jaké stu-
die jsou vhodné, a které ne, ale s jistotou lze Fici, Ze jsou protichiidné. Jak uvadi
Fort (2005, s. 42) ,Odbornici nevédi, jak bychom méli jist. Nanestésti nds ,uci jist”
potravindrsky primysl a podniky verejného stravovdni, vcetné Skolnich jidelen. Pri-
tom jedinym zdjmem téchto instituci je vyhradné zisk. Zdravi spotrebitele nehraje
Zddnou roli. Pod tlakem laické a nékdy i odborné verejnosti se zemédélsko-
potravindrsky komplex a snim spjaté instituce uchyluji k mlZeni a mnohdy bez uzar-
déni lZou...“

4.1 Lidska vyziva

Strava, nebo spiSe lidska vyzZiva, je nesmirné dilezita pro zajiSténi zakladnich fy-
ziologickych potreba. Béza (2005, s.10) lidskou vyZivu popisuje jako ,zajisténi Zivin
potrebnych pro udrZeni aktivity, zdravi, riistu a reprodukce”. Jeho definice dala mo-
difikovat jako zajisténi Zivin pro plnohodnotny, udrZitelny, dlouhodoby Zivot a za-
jisténi zakladnich fyziologickych funkci.

Podrobné lidskou vyZivu definuje Cermak (2002, s. 2), ktery tika ,zajisténi
vSech potiebnych Zivin pro zachovdni a udrZeni aktivity, zdravi, riistu, reprodukcénich
funkci cloveka“. Autor zde vSak uvadi slovni spojeni ,potrebné Ziviny“, avsak uz
neuvadi, které to jsou. Z toho vyplyva, Ze potirebné Ziviny se mohou liSit na zakladé
toho, jakou vykonavame profesi, anebo dokonce jaké jsou naSe narodni stravovaci
navyky.

OvSem definice Merunové (2008, s. 155) jde jesté dale a predstavuje vyzivu
jako lidsky proces, jenz je rizen mozkem a zdliraziiuje zde tekutiny, ,Cilem vyZivy
Jhutrice” je dodat organismu vodu, Ziviny a ldtky nezbytné k pritbéhu metabolickych
reakci, predevsim minerdlni ldtky a vitaminy. Prijem potravy zdravy organismus re-
guluje. Regulace se uskutelriuje prostrednictvim nervovych a humordlnich regulac-
nich mechanismil. Koordinacni role patii mozku, vyznamnou regulacni roli plni hy-
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potalamus, ve kterém funguje centrum sytosti a centrum hladu (centrum pro prijem
potravy)“.

4.2 Ziviny a jejich déleni

VSeobecné lze Ziviny rozdélit na mikroZiviny a makroZiviny. MikroZziviny jsou cha-
pany takové latky, které nemaji energické, nebo stavebni funkce. Do této skupiny
miiZeme zatadit mineralni latky a vitaminy, které se podili na spravném ptisobeni
fyziologickych funkci. MakroZiviny, nebo-li makrobiotické Ziviny, jsou naopak za-
kladnimi stavebnimi latkami, pri¢emZ sacharidy a tuky se podileji na energii a bil-
koviny jsou zakladnimi stavebnimi latkami, které urychluji regeneraci a vystavbu
novych svalovych a pojivovych tkani. (Astl, 2009, s. 16).

MakroZiviny, nebo také makronutrienty, jsou podle Cermaka (2002, s. 2) defi-
novany jako Ziviny, které by méli tvorit az 90% z celého denniho prijmu, pricemz
jako makronutrienty jsou uvedeny proteiny, sacharidy a mineralie. Autor ve své
definici rozsiril pojem ziviny o prvek minerdlli, ktery ostatni autoii radi spiSe
k mikrozivinam.

Mikroziviny, nebo také mikronutrienty, jsou chapany jako ,Ziviny o malé
hmotnosti, bez nichZ nefunguje plnohodnotnd vyZiva, mikroelementy, vitaminy, en-
zymy a ostatni esencidlni faktory” (Cermak, 2002, s. 3).

4.2.1 Bilkoviny

Podle Kruzliaka (2003, s. 14) jsou bilkoviny v téle Stépeny na makromolekularni
Fetézce sloZené z aminokyselin. Nékteré aminokyseliny si clovék dokaze vytvorit
sam uz z jinych aminokyselin, které uz pftijal, ale esencialni aminokyseliny je tieba
télu dodavat. Podle o obsahu aminokyselin 1ze rozdélit bilkoviny na plnohodnotné
a neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny jsou obsaZeny v potravinach Zivocis-
ného plivodu, jako jsou napt. mléko, maso (hovézi, veprové, skopové, rybi), vejce
atd. Zatimco bilkoviny neplnohodnotné jsou obsaZeny v potravinach rostlinného
ptivodu (lusténinach, obilovinach).

Tuto problematiku vice rozvadi Merkunova (2008, s. 159 - 160). Podle autor-
ky by bilkoviny Zivoc¢iSného a rostlinného plivodu by méli byt v poméru 1:1, pri-
Cemz Zivocisné bilkoviny nepredstavuji pro lidsky organismus zdravotni riziko, jak
to bylo uvadéno doposud. Naopak za vysoce nebezpecné jsou tuky zZivociSného pii-
vodu. Zivo¢isné bilkoviny obsahuji nepfeberné mnoZstvi bohatych aminokyselin,
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které si lidsky organismus nemiiZze sam vytvorit. Jsou obsazZené v libovém kritim
mase, rybim mase a v nizkotu¢nych mlécnych vyrobcich. Bilkoviny by méli tvorit
15 - 20% denniho energetického vydaje.

Potravina Obsah bilkovin (%)
Maso hovézi 21
Maso veprové 15
Maso kureci 21
Ryby 19
MIéko kravské 3
Tvaroh 19
Syr tvrdy 25
Vejce slepici 13
Chléb ZitnopSenicny 7
Téstoviny 12
S6jové boby 45
Zelenina
Ovoce 1
Houby

Tab. 1 Primeérny obsah bilkovin v nékterych potravinach (Komprda, 2007, s 38).

V souvislosti s prijmem bilkovin Merkunova (2008, s. 160) uvadi tzv. Dusiko-
vou bilanci. S kazdym gramem prijaté bilkoviny je télo obohaceno o urcité mnoz-
stvi dusiku, na jehoZ zakladé se v téle vytvari mocovina, ktera naopak znazornuje
jeho vydej. Pokud si jsou obé polozky rovny, nastava dusikova rovnovaha. Pro udr-
Zeni optimdlni rovnovahy se doporucuje prijimat 0,75 - 1 gramu na kilogram té-
lesné hmotnosti jedince. Pti fyzické ndmaze anebo dlouhodobé regeneraci tkani se
denni prijem navySuje na 2 - 2,5 grami na kilogram télesné hmotnosti.

4.2.2 Tuky

Tuky, nebo také lipidy, se skladaji z ester trojmocného alkoholu glycerolu
a vysSich mastnych kyselin. Tuky se déli na nasycené a nenasycené. Nasycené tuky
jsou obsaZeny prevazné v ZivociSné stravé (maslo, mléko, sadlo) a c¢astecné
i ve stravé rostlinné (palmovy olej, kokosovy olej). Nenasycené tuky se dale déli
na mononenasycené a polynenasycené, priCemz polynenasycené jsou tzv. esencial-
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ni, tudiz si je télo nemiiZe vytvorit a potfebuji byt prijimany ve stravé (Rostlinné
oleje, rybi tuk, ofechy) (KruZzliak, 2003, s. 15).

Potravina Obsah lipidii (%)
Maso veprové libové 18
Maso veprové tucné 40
Maso hovézi 2-36
Maso dribezi 1-36
Uzeniny 25-50
Ryby 1-16
Maslo 80
Syry 12 -28
Chléb bily 1
Ovoce 0,5
Zelenina 02-1
Orechy vlasské 65
Hrach 1

Tab. 2 Obsah lipidi ve vybranych potravinach (Komprda, 2007, s. 46)

Merkunova (2008, s. 158) ktomu dodava, Ze idedlni pomér denniho prijmu
mastnych Kkyselin neni znamy, avsak podle dosud platnych norem plati, Ze podil
mastnych kyselin nasycenych, nenasycenych a polynenasycenych je 1:1:1.
V tuzemskych stravovacich zvyklostech hrozi nadbytek nasycenych mastnych ky-
selin, pricemZ je konzumovano méné polynenasycenych mastnych kyselin, jeZ jsou
obsaZeny napt. v morskych rybach. Denni prijem z lipidi by mél tvorit 25 - 30%
celkového denniho pi{jmu.

4.2.3 Cukry

Sacharidy neboli cukry jsou jedny z primarnich energetickych zivin naseho téla.
Hlavnim zdrojem sacharidi tvori prevazneé rostlinné potraviny (obiloviny, lusténi-
ny, brambory, zelenina a ovoce). Sacharidy se déli podle sloZeni molekul na mono-
sacharidy (Glukosa, frukt6za), které se vlidském organismu nejlépe vstiebavaji,
disacharidy (sacharéza, maltéza, lakt6za) a polysacharidy (Skrob, glykogen, celul6-
za). Kazda surovina obsahuje kombinaci vicero sacharidli. Nejhorsi vstiebatelnost
ma celul6za, neboli vlaknina, tim padem prispiva k Cisténi strev (Kruzliak, 2003, s.
16).
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Merkunova (2008, s. 157) doporucuje prijem cukrl predevsim ve formé Skro-
bovin, jako jsou brambory, kukurice, lusténiny atd. Denni piijem jednoduchych
cukrt by mél byt omezen piedevsim kvili:

e Monosacharidy jsou v lidském téle rychle traveny a tim padem se pocit hladu
dostavi mnohem rychleji. Také dochazi k vétSimu opotiebeni bunék, které vy-
tvareji inzulin a prispivaji tak ke vzniku diabetes.

* Snizuje se citlivost tkani viici inzulinu.

* ZvySuje se syntéza mastnych kyselin

4.2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou podle KruZzliaka (2003, s. 18) nezbytné pro latkovou vymeénu orga-
nismu a regulaci metabolismu clovéka. Zdrojem energie. NejbéZnéji se déli podle
rozpustnosti na rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich.
Merkunova (2008, s. 162 - 164) ve své publikace dopliiuje rozdéleni a charak-
terizuje vitaminy a jmenuje zdroje, ve kterych se dané vitaminy vyskytuji:
Vitaminy rozpustné v tucich:

e vitamin A - lidsky organismus jej syntetizuje z betakarotenu, ktery je obsaZzen
v zZeleniné oranzové, zluté a zelené barvy. Vitamin A obsahuje mléko a jatra.
Prispiva ke spravné funkci kiiZe, sliznic, zraku a podporuje rist kosti a zubu.

e vitamin D3 - z velké Casti si jej lidské télo dokaze vytvorit samo a to vlivem
kontaktu UV paprski s kiizi. Ma vliv pti vstirebavani vapniku a fosforu do kos-
ti. Ostatnimi zdroji jsou rybi tuk, vajecny Zloutek, mléko.

e vitamin E - radi se mezi antioxida¢ni vitaminy. Je dileZity pro fyziologickou
stavbu a funkci nervového systému, ochranuje jatra. Zdrojem vitaminu E jsou
Cerstvé orfechy, obilné klicky, rostlinné oleje atd.

* Vitamin K - lidsky organismus si jej vytvari v tlustém stirevé pisobenim bak-
terialni flory. Je nezbytny pro spravnou funkci srazlivosti krve. Dalsi zdroje
mohou byt jatra, kvétak, zeli a Spenat.

Vitaminy rozpustné ve vodé:

e vitamin B1 - podili se pti metabolickych procesech cukru. Zdrojem vitaminu
B1 jsou ofechy, vejce, vepirové maso, jatra atd.
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e vitamin B2 - je potfeba pri metabolismu cukru a bilkovin (bunky oka, kliZe,
sliznic a stfeva). Zdroje vitaminu B2 jsou jatra, hovézi, teleci a skopové maso,
vejce chrest atd.

e niacin - podili se na redukci tvorby cholesterolu. Je obsaZen v pekaiském
drozdi, jatrech, rybach, hrasku a oresich.

e vitamin B6 - lidsky organizmus si jej vytvari pomoci bakterialni flory
v tlustém stirevé. Napomaha produkci protilatek a je vyznamny pri metabolic-
kém procesu aminokyselin. Zdrojem jsou rajcata, Spenat, losos atd.

 vitamin B12 - je dllezity pro metabolismus aminokyselin, hlavné pro produk-
ci erytrocytu. Neni obsaZen v rostlinné potrave, pouze v ZivociSné. Soucasti vi-
taminu B12 je kobalt.

* Kkyselina Pantotenova - diileZita pro metabolismus cukrii a podili se na synté-
ze hormont. Zdrojem jsou vnitinosti, listova zelenina a pekarské drozdi.

e Kkyselina listova - podporuje produkci erytrocytt a leukocytl. Zdrojem je ze-
lena zelenina.

* biotin (vitamin H) - potfebny pro metabolismus glukézy, syntézu mastnych
kyselin. Zdrojem je pekaiské droZdi, vnitfnosti a vaje¢ny Zloutek.

e vitamin C - je povaZovan za antioxidacni latku a prispiva k imunité a hojeni
ran. Zdrojem jsou citrusové plody, listova zelenina a rajcata.

4.2.5 Mineralni latky

Podle Kruzliaka (2003, s. 23) jsou mineralni latky soucasti bunék a latek lidského
organismu, které jsou vyznamné pro spravné fungovani lidského organismu. Pod-
minkou spravné funkce mineralnich latek je jejich staly a odpovidajici prisun
ve VyZive.
Komprda (2007, s. 100) doplnuje, Ze pti déleni mineralnich latek mtiize byt posu-
zovana jak kvantita, tak kvalita. Z hlediska kvantitativniho lze tyto latky délit
na majoritni, minoritni a stopové prvky a jsou déleny podle mnozZstvi spotreby lid-
ského organismu. Naopak podle kvalitativniho rozdéleni jsou razeny podle prinosu
pro lidsky organismus a to na esencialni, neesencialni a toxické.

Merkunova (2008, s. 160) uvadi, Ze lidé by méli prijimat mineralni latky pre-
vazné z prirozenych, tedy prirodnich zdrojl, pricemz by se mélo dbat spravné vy-
vazenosti stravy. Vyskytuji se vSak pripady, kdy je potfeba uméle dopliiovat nékte-
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ré mineralni latky v podobé potravinovych doplikl tzv suplementace, avsak je

potireba dodrzovat denni davku, ktera je zobrazena na pribalovém letaku.

Podle KruZzliaka (2003, s. 23 - 25) je prijem mineralnich latek pro lidsky orga-

nismus nejdilezitéjsi a jejich benefity jsou vice neZ patrné:

Vapnik - je dillezity pti produkci kosti, predevsim zubd, se soucasti nékterych
lidskych tkani a latek. Zdrojem jsou mlécné produkty, ofechy, lusténiny, mr-
kev a zeli.

Fosfor - je soucasti bunécné struktury, je pritomen i v burikdch kosti a zubd,
podili se na metabolickych procesech cukrli a tukli. Zdrojem jsou ZivocisSné
produkty jako maso, vejce, maslo.

Sodik - je oznacovan jako tzv. sodikova pumpa, nebot podporuje transport fy-
ziologicky vyznamnych latek z mezibunécného prostoru do bunécného. Pri-
marnim zdrojem sodiku je kuchyniska siil, dale je obsazen ve vejcich, jatrech a
uzenych syrech.

Draslik - se predevsim podili na spravné kontrakci svalii, spravného fungova-
ni nervového systému a je slozkou bunécnych tekutin, predevsim ve svalech.
Zdrojem drasliku jsou potraviny rostlinné produkce, predevsim ovoce a zele-
nina.

Hoi¢ik - je kliCovym prvkem pro spravné fungovani enzymi. Je soucasti kosti
a svalovych tkani, vyznamnym zdrojem jsou lusténiny, obiloviny, ofechy.

Sira - je soucasti nékterych aminokyselin, avsak jeji funkce v organizmu neni
presné znama, ale je potrebna. Vyznamnym zdrojem je cesnek, redkvicky,
ki'en a vejce.

Zelezo - se podili na tvorbé hemoglobinu, je obsaZeno prevazné v krvi, vnitr-
nostech a masu.

Méd' - je klicCovym stopovym prvkem, jenZ se podili na krvetvorbé, stavbou
kosti a spravném fungovani nervového systému. Je vyznamné pii produkci a
ristu novych bunék. Zdroje jsou predevsim vnitinosti, orechy, kakao a houby.

Zinek - podili se na tvorbé hormoni, ¢innost enzymi a nékterych zlaz. Zdro-
jem jsou jatra, drozdi, houbach a luSténinach.

Mangan - je klicovy pro spravnou cinnost lidského organismu, spravnou ¢in-
nost nervové soustavy, rozmnozovani a je souc¢asti mnoha enzymda. Vyskytuje
se v ¢aji, ovesnych vlockach a v ofesich.
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* Jod - je nesmirné dilezity pro spravné fungovani stitné Zlazy. Je obsaZen pre-
devsim v rybach moiského ptivodu.

* Fluor - je soucasti zubni skloviny. Pfisun fluoru zajistuje tzv. fluorizace vody.

4.3 Racionalni vyziva

Podle Cerméka (2002, s3.) je raciondlni vyZiva brana jako systém stravovani, ktery
je zaloZen na zakladé védeckych doporuceni pro naplnéni zakladnich potieb lid-
ského organismu. Pokud chceme udrzet dlouhodoby stravovaci rezim, mluvime o
racionalnim stravovacim reZimu, ktery je popsan jako vhodna kombinace jidel a
jejich rozloZeni na zakladé doporuceni racionalni vyZzivy.

Naopak Béza (2005, s. 11) popisuje racionalni vyzivu jako ,vyZiva, kterd obsa-
huje optimdini mnoZstvi a pomeér zdkladnich Zivin, minerdlnich ldtek a i vitaminii a
ve stravovacim procesu (co do formy, tpravy, zptisobu a Cetnosti prijimanych pokr-
mii) odpovidd soucasnym védeckym poznatkiim”. Pokud je soucasti i denni rozloZeni
jidel a sloZeni pokrmi, jednd se o raciondlni stravovaci rezim, tj. jidelnicek. Autor i
dale rozvadi problematiku racionalni vyzivy a piSe o vyZivovych doporucenych
davkach, které byli vypracovani na zadkladé prehledu Zivin v potravinach.

Merkunova (2008, s. 156) k problematice dodava, Ze racionalni vyZiva by pre-
devsim méla dbat na tyto zasady:

* Vychazet s nejmodernéjsich védeckych poznatki na poli vyzivy a stravovani.
Respektovat potreby organismu s ohledem na jeho vék, praci, zatiZeni a ne-
moci.

e Vénovat se dimenzi fyzického a dusevniho zdravi, jenZ je nedilnou soucasti
celkového zdravi.

« Méla by slouZit jako prevence vzniku obezity, podvyzivy, aterosklerézy a pie-
devsim jako prevence proti vzniku nadorovych onemocnéni.

4.3.1 Alternativni vyzivové sméry

Pro ucely této prace je rozliSovano mezi pojmem alternativni vyZivové sméry
a dietou. Svacina (2008, s. 58) definuje dietu jako kratkodobou zménu piijmu po-
travy za Ucelem zlepSeni zdravotniho stavu. Diety mohou byt zdravotni (Setrici,
diabeticka, cajova atd.), reduké¢ni, détské (kojenci, batolata). Jedinou vyjimku mo-
hou tvorit diety dlouhodobé napr. bezlepkova nebo diabeticka a je zde také zmino-
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vana raciondlni strava. Z toho lze usoudit, Ze dieta je urcena prevazné na kratky
Casovy horizont a tim nevhodna pro dlouhodobé pouzivani. Proto pro tucely této
prace je pouZit pojem alternativni vyZivové sméry, jeZ jsou zminény v publikaci od
Kunové (2011, s. 69).

Vegetarianstvi je podle Svaciny (2008, s. 239 - 240) oznacovano jako dieta, ac
se da nazvat i alternativnim Zivotnim stylem, protoZe se jednd o dlouhodobou
zménu zmény jidelnicku. Je rozliSovano mezi nékolika sméry vegetarianstvi, pri-
cemz nejbéznéjsi je laktovegetarianstvi, které povoluje konzumaci vSech potravin,
mimo masa a vnitfnosti. Semivegetarianska strava je rozsirena o prijimani kureci-
ho masa a je povazovana za jednu z nezdravéjSich. NejprisnéjSim smérem vegeta-
ridanského stavovani je tzv. veganska dieta, ktera v¢etné masa a vnitinosti prisné
omezuje vesSkeré zZivocisné potraviny (med, vejce, maslo, mléko atd...) Odbornici
varuji, Ze pri dlouhodobém dodrZovani mizZe byt pritomen deficit diileZitych vita-
minud a mineralnich latek, nemluvé o dostate¢ném mnozstvi bilkovin.

Druhym vyznamnym a momentalné nové objevenym vyzZivovym smérem je
tzv. Paleo stravovani, nebo také Paleo dieta. Podle Cordaina (2011, s. 23) je paleo
definovano jako navrat ke stravovacim zvyklostem lovci a sbéraci v dobé paleoli-
tu, kdy se tehdejsi denni prijem potravy skladal prevazné z masa ulovenych zvirat,
nasbirané zeleniny a ovoce a rtiznych seminek a ofechil. Jedna se o vyZivovy smér,
ktery zakazuje konzumaci hospodarskych vyrobki, masa z velkochovu, zpracované
jidlo (takové jidlo, které je sloZeno ze dvou surovin), produkty mlékaren a obilovi-
ny. Tento vyzivovy smér je charakteristicky pro vysoky objem bilkovin a zdravych
tukd, ale za to velmi malym mnoZstvim sacharidd. V tomto pripadé organismus
Cerpa energii predevsim z tukd. Sisson (2014, s. 388 - 389) ve své knize obohacuje
ptivodni myslenku paleo stravy a k povolenym potravindm pridava maslo, mlécné
produkty, kavu, cokoladu (75% kaka), avSak pouze v omezeném mnozstvi. Jedna se
o tzv. mékké paleo, nebo jak autor uvadi primal (ptivodni).

Autor bakalarské prace si je védom vyhod i nevyhod alternativnich vyzivo-
vych stylli, avSak zaujima postoj, Ze pravé stravovani po vzoru primal pravidel, je
jedno z nejprinosnéjsich, nebot vychazi z genetickych potieb lidského organismu.

4.3.2 Dimenze zdravi

Racionalni vyZiva velmi Gzce souvisi se zdravinjeRozdravi ma &kolik dimenzi,
které spoléné davaji iehled o celkovém zdravioveéka. Béza (2002, s. 16) popisuje
nasledujici dimenze zdravi:
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* Fyzické zdravi: Stav, kdy lidsky organismus netrpi Zadnou chorobou a je scho-
pen plnohodnotné fungovat.

e Mentalni zdravi: Schopnost ¢istého a korektniho uvazovani.

e Emocni zdravi: Schopnost adekvatné prozivat a projevovat emoce jako jsou
laska, radost, smutek, zlost, strach, atd. Socialni zdravi: Schopnost navazovat a
udrZovat vztahy s ostatnimi lidmi

e Duchovni zdravi: Dosdhnuti dusevni pohody a psychické vyrovnanosti. Nase
chovani je vsouladu se spolecenskymi, moralnimi a naboZenské tradicemi,
jejZz nam specifikuji hodnoty dané zemé.

* Spolecenské zdravi: Objevovat sama sebe a rozvijet své vlohy, které jsou nasi
soucasti (moZnost vzdélavat se a s tim i spojena volba povolani, socidlni jistoty
a potrebné zdravotni zabezpeceni atd.)

e Sexudlni a reprodukéni zdravi: Schopnost reprodukce ptirozenou cestou, vy-
tvorit a udrZet plnohodnotny partnersky vztah.

VSechny dimenze zdravi jsou navzajem propojeny.ditenéni je piimo zavislé na
fyzickém, které Ize povazovat za zakladni. Zdraxoadefinuje jako. Stav tplné po-
hody fyzické, spolecenské i mentdini* (Tamtéz).

Pfi popisovani zdravi se mliZzeme zamérit i na vnitini a vnéjsi aspekty kdy je
zdravi popisovano jako ,dynamickd rovnovdha, kterou organismus zajistuje ve
vztahu k vnitinim i vnéjsim podminkdm svého Zivota. Nemoc je stav, kdy je tato dy-
namickd rovnovdha narusena“ (Dosedlova, 2010 s. 124).

Problematikou zdravi se zabyva svétova zdravotnicka organizace (zkracené
WHO - World Health Organization), ktera vydala dokument pro ochranu zdravi
Sirokého obyvatelstva. V dokumentu je mozno naleznout analyzu zdravotniho sta-
vu obyvatelstva a nasledny program pro lepsi informovanost ohledné zdravi a
stravovanti.

4.4 WHO CINDI

Svétova zdravotnicka organizace zaloZila program CINDI (Countrywide Integrated
Noncommunicable Disease Intervention) nebo také (Celonarodni integrovany po-
stup proti nepfenosnym nemocem) na zakladé studie, ktera byla zahajena po dru-
hé svétové valce. Na zakladé ni se zjistilo, Ze strava s velkym podilem nasycenych
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kyselin, olejli, mlé¢nych vyrobki s vysokym obsahem tuku a tu¢nych vyrobki ma-
sa a na ovoce a zeleninu chuda strava vyrazné zvysuje riziko vzniku tzv. nepienos-
nych chorob (Noncummunicable Disease, ktratce NCD) jako jsou kardiovaskularni
choroby, obezita, zhoubnych nadori, cukrovky, vysokého tlaku atd... (VyZivova,
2000, s. 4).

Hlavnim cilem programu CINDI, nebo také vyzivové smérnice CINDI, je vy-
znamna redukce vyskytu nepienosnych chorob, pomoci vyZivového doporuceni,
jeZ bude upraveno na zakladé dostupnosti surovin v dané zemi. VyZivové smérnice
maji za cil podporovat zdravy Zivotni styl, ktery je nejlepSi prevenci proti nepre-
nosnym chorobam (kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka, nadorova onemoc-
néni), které jsou v nékterych pripadech oznacovany jako genera¢ni nemoci (VyZi-
vova, 2000, s. 4).

4.4.1 Vyzivova doporuceni

Podle Mullerové (2008, s. 51) se vyzivova doporuceni déli na obecna vyzivova tvr-
zeni, jeZ vychazeji z doporuceni mezinarodnich védeckych instituci a organizacemi
zabyvajicich se kardiovaskularnimi a naddorovymi chorobami, cukrovkou a obezi-
tou. Doporuceni uvadéna formou skupinovych potravin, jeZ jsou nejcastéji zobra-
zovana formou vyZivovych pyramid a referen¢ni hodnoty jinak znamych jako nu-
tricnich standardi.

Obecna vyZivova tvrzeni a doporuceni jsou primarné urcené pro Sirokou ve-
rejnost, kterd nepotrebuje znat veskeré detailni naleZitosti zdravého stravovani.
Tato doporuceni charakterizuji Zadouci zmény a cile, jez vedou ke zdravi a preven-
ci neprenosnym chorobam. AvSak neurcuji presnou gramaz jednotlivych makronu-
trientli a mikronutrientd, které by mély byt zastoupené v denni porci jidla, ale pou-
ze uvadi pomér mezi jednotlivymi nutrienty. Obecna vyZivova tvrzeni jsou soubo-
rem jednotlivych rad, jenZ ma v Siroké spolecnosti udrzovat povédomi zdravych
stravovacich navyki (Mullerovg, 2008, s. 51).

Vyzivové smérnice WHO CINDI VyZiva (2000, s. 10) k tomuto problému doda-
V4, Ze nosnou ¢asti stravovaci smérnice je dvanact bodt, které vyznamné prispivaji
k ziskani a udrzZeni dlouhodobého zdravi Kazdé jednotlivé doporuceni neni chapa-
no jako samostatné, ale jako soucast mnohem vétsiho celku.

1)Konzumujte vyvazenou stravu s prevahou rostlinné stravy a naopak omezujte
potraviny Zivoc¢iSného ptvodu.

2)Zvyste denni objem chleba, obilovin, ryze, téstovin a brambor
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3)Soustred'te se na Cerstvou zeleninu a ovoce nejlépe z mistni produkce pobliz
domova.

4)Zaradte do svého denniho programu pravidelné a umirnéné cviceni, které
pomaha udrzovat télesnou vahu.

5)Kontrolujte denni pitijem tukt, idedlné byste méli konzumovat nenasycené
rostlinné oleji, nebo ndhrazky masla. Vyvarujte se nasycenych tukd.

6)]Jako hlavni zdroj bilkovin pouzivejte luSténiny, ryby, kutreci maso a libové ma-
so.

7)Konzumujte mlé¢né potraviny s nizkym podilem tuku a soli.

8)Vyvarujte se potravinam, které maji vysoky podil rafinovaného cukru a jinych
umélych sladidel.

9)SnizZte denni ptijem soli, ten by nemél prekrocit limit 6 gramii na den.
10) Pri konzumaci alkoholu neptekracujte denni mnoZzstvi dvé sklenky, pricemz
kazda sklenka obsahuje 10 gramii alkoholu.
11) Pri pripravé jidla omezte pripravu, jeZ vyZaduje tuky, jako je napf. smaZeni.
Mnohem vhodnéjsi je iprava varenim, dusenim a pecenim.
12) Podporujte stravu kojenim do 6 mésice Zivota ditéte. Nasledné dbejte rad
odbornikd, co se tyce vyzivy ditéte (VyZiva, 2000, s. 10).
Do druhé skupiny patii tzv. ,doporuceni zaloZena na skupiné potravin®, jez vyja-
diuji presné denni sloZeni jidelnicku, co se potravin tyce. MiiZeme zde nalézt denni
pomér a rozloZeni jidel, denni prijem nutrienti a vhodnost jednotlivych surovin.
Mnohdy se pouziva i grafickych znazornéni v podobé vyzivovych pyramid.
V nasledujici kapitole bude problematika vyZivové pyramidy probrana podrobnéji
(Mullerova, 2008, s. 52).

4.4.2 Vyzivova pyramida

Vyzivova pyramida zobrazuje doporucené rozlozZeni surovin, pomér mezi jednotli-
vymi surovinami v zavislosti na potfebach jedince a denni piijem potravin. Tato
(potravinova) pyramida je graficky zndzornéna pomiicka, kdy zakladnu tvori jidla,
které by se méli prijimat nejcastéji, idealné nékolikrat denné, prostredni patra by
se v jidelnicku méli objevovat jednou az dvakrat za den a pomyslny vrchol pyrami-
dy tvori potraviny, které bychom méli pouzivat pouze ziidka. Pii spravném jidel-
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nicku se doporucuji jist vSechny potraviny, nebot neni nezdravé potraviny, je jen
Spatna mira (Novakovg, 2011, s. 39).

Podle Mullerové (2008, s. 51 - 53) je vyZivova pyramida pouze souc¢asti mno-
hem vétsiho celku, na jejimz vrcholu stoji vyzivové doporuceni. Ty se nasledné vét-
vi na obecna vyzivova tvrzeni, doporuceni na zakladé potravin a nutri¢ni standarty.
Vyzivova pyramida spada do kategorie doporuceni na zakladé potravin a je pouze
grafickym znazornénim denniho pfijmu potravin, o kterém tato kategorie pojed-
nava. Toto grafické znazornéni je urceno pro Sirokou verejnost, pricemz je vyuZito
poznatki z nutri¢nich standarti, které jsou urcené pro odbornou verejnost.

Potravinova pyramida
Privodeoe kaddodenni vyiivou

W nadi smavd by mily byt kaddy den ractoupeny potravinove skuping
twafici pyramidu, Pyrarmda graficky vyjadiue fddouc podil jednotlivich
skupin (vrchal tvali maximalng piistapny pocdil).
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Obr. 1 Potravinova pyramida podle (Brazdova, 1998, s. 247).

Na obrazku lIze vidét klasickou vyZivovou pyramidu, jeZ je v souladu s vyZivovymi
doporucenimi vyzivové smérnice CINDI zroku 1999. Jako zaklad kaZzdého jidla
(nebo také prilohu) jsou doporucovany obiloviny (chleba, téstoviny, pecivo),
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brambory a ryZe. Tato skupina potravin zarucuje télu nezbytnou energii v podobé
sacharidi, pricemzZ obsahuji minimum tukd.

Druha uroven potravin dodava lidskému organismu mikronutrienty, které
jsou nezbytné, také prispivaji ke spravné funkci strev. V této sekci lze nalézt zele-
ninu a ovoce.

Treti Groven vyzivové pyramidy obsahuje potraviny nezbytné pro stavbu a
udrZeni svaloviny, pojivovych tkani atd. Nejvyznamnéjsimi potravinami v této sek-
ci jsou rtizné druhy masa, kdy se upiednostiiuje kureci a kriiti maso, nebot neob-
sahuji velké procento tuku. Dale se zde nachazi mlécné vyrobky, které obsahuji i
nékteré mikronutrienty.

Posledni uroven vyzivové pyramidy tvori nejméné vhodné potraviny, které
bychom meéli omezit. V této skupiné potravin se nachdazeji tuky, oleje a sladidla.

Vyzivova pyramida, kterd je zobrazena vyse, je pouze grafickou pomiickou pro
spravné pochopeni denni skladby jidel, které jsou v souladu s vyZivovou smérnici
WHO CINDI. Pyramida ve své zakladné zobrazuje potraviny, které bychom méli
prijimat nejcastéji, pricemz kazdé patro sniZuje pocet porci za den. Pro spravnou
funkci organismu vSak nesta¢i pouze tento prehled potfebnych surovin a jejich
denni davky, nybrz i vyZivova doporuceni, ktera budou podrobnéji popsany
v nasledujici kapitole.

4.5 Soucasny stav racionalni vyzivy v RVP

Vétsina oborovych ramcovych vzdélavacich programi (zkracené RVP), ktera jsou
urceny pro Ucely stifedniho odporného vzdélavani, obsahuji tfi stejnd prirezova
témata (Obcan v demokratické spole¢nosti, Clovék a Zivotni prostiredi, Clovék a
svét prace). Pro uUcely této prace se autor zabyva prliezovym tématem clovék a
zivotni prostiedi, nebot jednim z jeho hlavnich cill je osvojeni zasad zdravého Zi-
votniho stylu a védomi odpovédnosti za vlastni zdravi. Tento cil vSak neni
v dokumentu podrobnéji rozebiran, jisté rozvedeni je patrné v kapitole ptinos té-
matu, kde se vSak jedna spiSe o generalizované poznatky, které jsou clenény do
tiech rovin:

* Informativni - osvojeni si zakladnich znalosti a dovednosti, porozuméni a eva-
luace.

¢ Formativni - ma za kol utvareni hodnot a postojii jedince
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¢ Socidlné-komunikativni - byt schopen komunikovat ohledné dané problema-
tiky, obhdjit své postoje a nazory, byt schopen prijmout fakta a kriticky pre-

myslet (Ramcovy, 2007, s. 50 - 51).

OvSem kapitola obsah tématu a jeho realizace je zamérena vyhradné na envi-
ronmentalni vychovu a postrada jakoukoliv slozku, ktera by radila ohledné zave-
deni vyuky zdravého Zivotniho stylu, nebo stravovani (Ramcovy, 2007, s. 50 - 51).

V RVP urcené pro ucebni obor Kuchar-¢iSnik je mozno naleznout kapitoly,
které se podrobnéji zabyvaji zdravim Zivotnim stylem, potaZzmo i racionalni vyzi-
vou. Soucasti profilového predmétu vyroba pokrmi obsazené v kurikulu RVP je
téma vyZziva, konkrétné raciondlni vyziva a dietni stravovani. Vysledkem vzdélava-
ni by méla byt znalost definice racionalni vyZiva, rozliSeni a porovnani jednotlivych
smérl vyzivy a znalost vyZivovych doporuceni (Ramcovy, 2007, s. 42).

4.6 Didakticka pomucka

Petlak (2009, s. 150) se ve své publikaci zaobird problematikou definice didaktic-
kych prostiredki. Na rozdil od jeho kolegii je toho nazoru, Ze do Didaktickych pro-
stfedkl by se neméli zahrnovat vyucovaci metody a formy. Priklani se k nazoru, Ze
do didaktickych prostiedk by méli patrit predevSim materidlni pomiicky. Zaveé-
rem lze Fici, Ze uCebni pomiticky jsou prostiedky, které zajistuji rychlejsi, komplex-
néjsSi a dokonalejsi proces osvojeni uciva, kdezto didakticka technika je pouze
zprostredkovatelem pienosu.

Ze Sirsiho hlediska lze na didaktickou pomticku nahliZet jako na didakticky
prostredek. ,Mezi materidlni didaktické prostredky radime veskeré predméty mate-
ridlni povahy, které jsou vyuzivdny ve vyuce a slouZi jako podptirny prostiedek k do-
sazeni stanovenych vyukovych cilii“ (Kalhous, 2001, s. 126).

Podle Manak (1997, s. 50) jsou didaktické prostiedky predstaviteli vyznamné
didaktické kategorie, jeZ se podili na optimalnim procesu uéeni. Radime mezi né
veSkeré materialni predméty, které maji piiznivy vliv na pribéh vyuky a tim zefek-
tiviiuji praci ucitele. Jedna se o vSechny predméty, které jsou organizacniho a vy-
chovné vzdélavaciho charakteru.

[ pfes modernizaci u¢ebnich pomficek si jsou odbornici stdle jisti, Ze klasické
pomiicky budou mit stale dilezitou funkci ve vyuce. Jak uvadi Skalkova (2007, s.
250). i v dnesni dobé, kdy je moZné ve vyuce pouzivat nové moderni didaktické
pomiicky, maji pfi vyuce staly vyznam takové tradi¢ni a obycejné pomiicky jako
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jsou ucebnice, didaktické listy, tabule, didaktické obrazy a ilustrace v ucebnich
knihach.

Nasledujici kapitola se zabyva didaktickymi zdsadami, které jsou stéZejni pro
ucely autorovi bakalarské prace, nebot shrnuji zakladni stavebni kamen didaktické
pomticky, jeZ bude findlnim produktem této prace.

4.7 Didaktické zasady

Didaktické zasady, nebo také didaktické principy, jsou podle Zormanové
(2014, s. 63) definovany jako soubor doporuceni, které byly vytvareny, formovany
a reformovany aZ do dnesni podoby. Ptri dodrZovani téchto zasad je vytvareno op-
timalni klima pro proces vyuky a je tak moZné maximalizovat efektivnost ucitelova
plisobeni. Didaktické zdsady se zaobiraji vSemi prostiredky, jeZ se zucastni procesu
uceni (ucitelovo plisobeni, u¢ebnim pomtckam, aktivité zaka, charakteru u¢ebniho
procesu atd.). Didaktické zasady byly tvoreny na zakladé prace, pozorovani a zku-
Senosti pedagogt riiznym obdobim jiZ od doby antiky.

Podle Jurenikové (2010, s. 31) v dneSni dobé neexistuje uceleny soubor, kte-
ry by definoval vSechny didaktické zasady, ale existuje jen nékolik roztristénych
fragmentt, které ndm dohromady davaji priblizny prehled mnoZstvi didaktickych
zasad. Autor se priklani k nazoru, Ze konkrétni pocet didaktickych zasad neni pod-
statny, ale v literature se mizeme setkat se sedmi zakladnimi didaktickymi zasa-
dami. J. A. Komensky se podilel na vytvoreni mnoha didaktickych pravidel,
avSak mezi nimi byl ustanoveny zaklad pro zakladni didaktické zasady.

Lazl6 (2009, s. 50 - 51) poukazuje na rozdil mezi didaktickou zasadou a di-
daktickym principem, priCemZ oba terminy maji mezi sebou specificky vztah.
V kazdé didaktické zasadé je mozno nalézt nespocet didaktickych principa a pro-
to tak casto dochazi k zaméné téchto dvou terminti. Autor rovnéz uvadi odkaz J. A.
Komenského, ktery ustanovil 187 didaktickych zasad, avSak v priibéhu let byly
mnohé zredukované nebo sloucené. Proto se vdneSni dobé mluvi predevsim
o téchto didaktickych zasadach nazornosti, aktivity, priméfenosti, postupnosti a
trvalosti.

Autor této prace dochazi k zavéru, Ze didaktickych zasad je pouze sedm za-
kladnich, které jsou uvedeny v literature, pricemz se jedna o stéZejni soubor pravi-
del, které zefektiviiuji proces uceni. Naopak didaktické principy vychazeji
z didaktickych zasad, priCemz presny pocet neni znam. Kazdy princip predstavuje
pouze malou ¢ast mnohem vétsiho celku.
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4.7.1  Zasada védeckosti

Zormanova (2014, s. 64-65) ve své publikaci velice stru¢né definuje zasadu védec-
kosti. Je nesmirné dilezité, aby si edukanti osvojovali pouze takové znalosti, kte-
ré jsou podloZené na zakladé pravdivych a védeckych studii. Lze toho dosahnout,
pokud je proces vyucovani veden kvalifikovanym ucitelem, ktery ma zdjem o sviij
obor a absolvoval studium akreditovaného programu na vysoké skole. Tato zasada
klade velké poZadavky na roli ucitele, nebot pravé ten se musi dobre orientovat
vnovych védnich poznatcich a rovnéz neustale zdokonalovat svoje ucitelské
schopnosti.

Jurenikova (2010, s. 32) k tématu zasady védeckosti dodavj, Ze tato zasada
klade obrovské naroky na roli ucitele, protoZe je zapotiebi neustalého prohlubo-
vani védomosti a celozZivotniho uceni v daném oboru. Pti predavani znalosti je po-
Zadovano, aby ucitel predaval odborné znalosti tak, aby jej Zak pochopil a naopak
se musi vyvarovat priliSnému zjednoduSovani, aby nedoslo k poruSeni zasady vé-
deckosti.

V souvislosti s didaktickou zdsadou védeckosti prichdzi v ivahu i didakticka
transformace, jeZ se podili na vzniku skolniho obsahu uciva, u¢ebnic, vyucovaciho
procesu atd. Veskeré Skolni vzdélavani je extrahovano z obsahli vS§emoZnych od-
vétvi kultury, jako jsou exaktni a humanitni védy. Pfi tomto zpracovani informaci,
je nesmirné dilezité, aby byli uzplisobené k fyziologickym a psychologickym
zvlastnostem zaka, pro néjZ jsou primarné urceny. (Skalkova, 2007, s. 71).

Podle autora této prace je zasada védeckosti nesmirné diileZité, nebot' Zaci,
ktef{ prichazeji na stredni Skolu, maji pouze vSeobecné znalosti. Proto je dlilezité
rozvijet u nich odborné znalosti dané profese. Lze tak ucinit, pokud ucitel bude
predavat védecky ovérené a korektni znalosti, které jsou uzpiisobeny zakim dané-
ho roc¢niku. Ucitel nese hlavni podil na dodrZovani zasady védeckosti, protoZe to je
pravé on, kdo predava své znalosti dale.

4.7.2 Zasada nazornosti

Zormanova (2014, s. 66) kratce pojednava o této zasadé nazornosti jako o nejstarsi
znamé didaktické zdsadé. Klade dliraz na primy styk s objekty vyucovani tak,
aby byl proces prenosu znalosti co nejefektivnéjsi. Smyslova zkuSenost je vnimana
jako nenahraditelna a v procesu uceni zadouci.

Podobného nazoru je Jurenikova (2010, s. 31) ta vSak k tomu dodava, Ze byva
Casto opomenuta pri vyuce starSich studentd a posluchact dalkového studia. Jiz J.
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A. Komensky tuto zadsadu oznacil jako ,zlaté pravidlo“, jeZ byla uvedena v jeho Ana-
Iytické didaktice. Je Zadouci, aby v procesu poznavani a u¢eni edukanta bylo pouZi-
to takovych didaktickych prostiedkl a metod, které zapojuji velké mnozstvi smys-
lovych analyzatort (jako je zrak, sluch, ¢ich, hmat a chut). ProtoZe informace, které
jsou vnimany pomoci zraku, jsou snaze zapamatovatelné.

didaktické zasady nazornosti je zrak. Pro potfebu této prace lze z této zadsady syn-
tetizovat princip, jeZ by mnohem lépe definovala cil autora. Mohlo by se tedy jed-
nat o princip vizualnosti, jeZ pfimo z nazvu je patrné, Ze hlavnim poznavacim cini-
telem bude zrak. Princip vizualnosti je dominantni prevazné u statického didaktic-
kého obrazu.

Naopak podle Dostala (2008, s. 29) ma zasada nazornosti mnohem
hlub§im vyznam, nez uvadéji autofi vyse. Ukolem ugitele je, aby zaky
vedl k vytvareni jejich pfedstav a generalizaci jejich poznatku, na zakla-
dé zobrazené skutecnosti, kterou jim prezentuje v procesu vyucovani.
Toto jednani by mélo nesmirné pozitivni vliv pfi opakovani, nebo pro-
hlubovani uciva, nebot u zaka vyvola jiz dfive vytvorené predstavy.

Procento prijatych informaci

B0

&

Ostatni

Obr. 2 Graf procenta prijatych smysli (Kalhous, 2001, s. 126).

Jak popisuje Kalhous (2001s. 126) ,funkce materidlnich didaktickych prostred-
kit vyplyvd ze skutecnosti...Ze cloveék ziskdavd 80% informaci zrakem, 12%informaci
sluchem, 5% informaci hmatem a 3% ostatnimi smysly*“. Tento poznatek lze vyuZit



Soucasny stav feSené problematiky 32

pri vytvareni efektivni didaktické pomiicky, ktera se bude opirat o zasadu vizual-
nosti. Nejlepsim takovym prikladem je didakticky obraz.

4.8 Didakticky obraz

Pokud bychom didakticky obraz méli zaradit do systému kategorii materidlné-
didaktickych pomtcek podle Zormanové (2014, s. 190), mluvili bychom o zobra-
zeni a znazornéni predmétu a skutecnosti. Pficemz se lze rozhodnout, zda dana
pomticka bude prezentovana formou Skolniho obrazu (plakat), nebo symbolického
zobrazeni, nebo bude zakiim predavana jako promitnuty obraz (projektor, zpétny
projektor, diapozitivy). DilezZité je také urcit, jaky vztah ma pomiicka se zprostied-
kovanou skutecnosti.

Naopak podle Dostala (2008, s. 17) lze didaktické pomicky diferenciovat na
pedagogicko-didaktické, psychologicky-fyzické a na materialné-praktické. Didak-
ticky obraz by patril do kategorie psychologicky-fyziologickych, pri kterych se
uplatniuje smyslové poznavani.

Skalkova (2007, s. 250) uvadi, Ze soucasna didaktickd zasada nazornosti ne-
zahrnuje jen smyslové analyzatory, ale vyznamny podil ptrinasi i aktivni ¢innost a
abstraktni mySleni. Tuto myslenku je moZno generalizovat a primo zasadit do kon-
textu definice didaktického obrazu.

V Sirokém pojeti Ize didakticky obraz chapat jako ,specificky organizovany in-
formacni systém, ktery slouZi jako pramen Zdkova pozndni. Skolni obraz v této kon-
cepci zahrnuje vizudlni sdéleni od ucebnicovych ilustraci a tradicnich ndsténnych
obrazii aZ po prostredky moderni statické a dynamické projekce” (Manak, 1997,
s.53).,
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5 Prakticka cast a vysledky prace

V praktické casti je analyzovana vyzivova smérnice CINDI, konkrétné jejich dva-
nact vyzivovych doporuceni a nasledné i samotna vyzivova pyramida, jeZ graficky
zobrazuje skutecnosti popsané ve vyzivové smérnici CINDI. Nasledné je vSe pou-
praveno tak, aby odpovidalo poZadavkiim primal stravovani. TudiZ na zakladé ana-
lyzy a komparace bude navrzen vysledny didakticky obraz vyzivové pyramidy pod-
le Primal doporuceni, ktery je pretransformovan do vyzivového talire.

5.1 Analyza vyzivovych doporucéeni CINDI

Nasledujicich dvandact vyzivovych doporuceni jsou podle Vyzivy (2000, s. 5) dopo-
ruceny pro propagatory zdravych stravovacich styld a lidi z oboru potravinarstvi.
Slouzi pouze jako univerzalni predloha pro tvorbu narodnich stravovacich smér-
nic, které jsou charakteristické pro stravovaci zvyklosti dané zemé. V uvahu je
mozno brat naboZenské zvyklosti, geografickych charakteristik statu a jeho flore a
fauné.

Autor prace vyuZije ptivodni myslenky dokumentu jako predlohy a vytvori tak
stravovaci smérnici, kterd bude odpovidat vyZivovym moZnostem daného regionu,
priCemzZ bude propojena s vyZivovym stylem Primal.

5.1.1  Pomér rostlinné a zivoéisné stravy

Podle Vyzivy (2000, s. 10) lidsky organismus potrebuje predevsSim vyzivu rostlin-
ného charakteru, pricemz strava Zivoc¢iSna by méla byt v menSim poméru. Diivo-
dem je velké mnoZstvi esencidlnich latek, jako jsou vitaminy, minerdaly a jiné pro-
spésné latky, které jsou obsaZeny pravé v rostlinné stravé. Je nezbytné, aby se kon-
zumovaly vSechny druhy rostlinnych potravin, protoZe lidsky organismus potrebu-
je pokryt Siroké spektrum potrebnych latek.

Ac byl osvétlen prijem rostlinné stravy, stale v dokumentu nebylo rozebrano,
pro¢ by mél byt pomér rostlinné a ZivociSné stravy pravé ve prospéch rostlinné
stravy. Autor bakalaiské prace se domniva, Ze podil Zivoc¢iSné a rostlinné stravy by
mél byt vyrovnany, nebot pravé z ZivociSné stravy ziskdva organismus esencidlni
bilkoviny. Je moZné, Ze pravé stravovaci smérnice uvadi tento pomér kvili vyso-
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kému procentu kardiovaskuldrniho onemocnéni mezi lidmi, jejichZ jidelnicek je
sloZen predevsim ze stravy ZivocCiSné.

Cordain (2011, s. 6-7) ve své publikaci uvedl studii tykajici se zdravotniho
stavu Gréonskych Eskymakd, jeZ probihala mezi rokem 1968 - 1978 a vedli ji dok-
tori Hans Bang a Jgrn Dyerberg. Vysledky byly vice nez prekvapivé, nebot subjekty
i pres to, Ze se jejich jidelnicek skladal z 60 % cisté z bilkovin Zivocisného ptivodu,
tak byl naméren nizky tlak a za celou dobu studie ani u jednoho nebylo zjiSténo
riziko infarktu myokardu. Vzorek ¢inil 2 600 lidi.

Autor prace je toho nazoru, Ze neexistuje idealni pomér mezi ZivociSnou
a rostlinnou stravou. Jedinec provozujici vysoce namahavou fyzickou aktivitu, nebo
profesionalni sportovec maji mnohem vyssi spotrebu ZivociSnych, tedy esencial-
nich bilkovin, nez lidé, ktefi vykonavaji kancelarskou praci. Divodem je, Ze vysoké
mnozstvi bilkovin chrani svalovou hmotu a napomaha v jejim dal$im rozvoji. Prvni
doporuceni by tedy mélo znit: UdrZujete rovnovahu mezi pomérem Zivocisné
arostlinné stravy v zavislosti na vasi denni fyzické aktivité.

5.1.2 Moucné a Skrobové pokrmy

Podle Vyzivy (2000, s. 11) by mél denni prijem sacharidi pochazet prevazné
z obilovin, chleba, téstovin, brambor a ryZe. Dlivodem je, Ze tyto suroviny obsahuji
malé mnoZzstvi tukl a velké mnozstvi sacharid{i, krom nich obsahuji také mikronu-
trienty, jiné esencialni latky a vlakninu. Urover pfijmu pravé této skupiny potravin
klesla v povale¢né dobé z divodu domnénky, jez zvySovala vyznam prijmu bilko-
vin, a tim padem se obiloviny dostaly do pozadi.

Oproti tomu Sisson (2014, s. 229) ve své publikaci oznacuje obiloviny, tésto-
viny, ryzi a ¢astecné i lusténiny jako nevyhovujici zdroj energie. Diivodem je velké
mnozstvi sacharidi, jeZ jsou podle antropologie nevhodné pro lidsky organismus,
protoZe nabouravaji kirehky hormonadlni systém. Dle Primal stravy je lidsky orga-
nismus mnohem lépe prizplsoben stravé s nizkym obsahem sacharidii a vysokym
procentem tukil (prevazné zdravych). Konzumaci surovin bohatych na cukry, vcet-
né hnédé ryze a celozrnného peciva, zvySujeme riziko vzniku rezistence na inzulin,
jeZ je tolik diileZity pro transport Zivin do svalli. Avsak vyjimku mohou tvorit bata-
ty, sladké jamy a divoka ryze (Tamtéz, s209).

Autor bakalarské prace navrhuje, aby byla spodni ¢ast, tedy zakladni pilit vy-
Zivové pyramidy odstranény a byl by nahrazen zeleninou, ovocem, oriSky a seme-
ny, jeZz dodavaji télu energii a zdravé tuky. A¢ ovoce obsahuje pomérné velké
mnoZstvi sacharidi, stale se vyskytuji v dobfe stravitelné mifre a jsou mnohem pfi-
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rozenéjsi pro lidsky organismus. Zelenina naopak dodava velké mnoZstvi mikronu-
trientli a antioxidantd. V tomto piipadé energetickou funkci zastavaji otfechy a se-
mena v podobé zdravych tukd.

Autor navrhuje, aby druha zasada méla nasledujici znéni: Vyhybejte se kon-
zumaci obilovinam, téstovinam a ryzi. Tyto suroviny nahrad’te zeleninou,
ovocem, oirechy a semeny.

5.1.3 Zelenina a ovoce

V této podkapitole se dle autora se vSechny zdroje shoduji, nebot’ zelenina a ovoce
je nesmirné dileZzité pro zdravi organismu.

Podle epidemiologické studie publikované mezi 80. a 90. lety, bylo zjiSténo, Ze
jedinci s vysokym prijmem zeleniny a ovoce maji mnohem mensi vyskyt kardi-
ovaskularnich onemocnéni, specifickych typl rakovin a netrpi nedostatkem mi-
kronutrientd. Pfesné diivody nejsou znamé, avsak je jisté, Ze vitamin C a E, ktery je
soucasti zeleniny a ovoce, funguje jako antioxidant, ktery zabranuje usazovani LDL
cholesterolu v krevnim recisti. Dale Vitamin C spoleCné s Zelezem, ktery je v listové
zeleniné, napomaha spravné tvorbé cervenych krvinek a nehrozi tak chudokrev-
nost (Vyziva, 2000, s. 12).

Sisson (2014, s. 175) tuto problematiku rozvadi podrobnéji. I pres to, Ze ma
lidsky organismus vlastni mechanismus jak se vyporadat s oxidaci organismu, je
stale potieba dodatecny piijem antioxidantl obsaZenych v zeleniné a ovoci. Sisson
klade dlraz predevSim na konzumaci BIO potravin a potravin dostupnych
z farmarskych trhi, nebot pravé ty nejsou ochuzeny o Ziviny a pfi jejich péstovani
neni vyuZzito pesticidi, které ochuzuji ovoce a zeleninu o drahocenné antioxidanty.

Nazev této zasady zistane témeér nepozménény, ale bude uvedeny jeden dile-
zity dodatek tykajici se kvality surovin. Autor prace navrhuje, aby se tato zdsada
nazyvala: Jezte zeleninu a ovoce ve velké mife a nakupujte ho predevsim od
mistnich farmari nebo z BIO farem.

5.1.4 Pravidelné cviéeni

Vyziva (2000, s. 13 -14) se predevSim zabyva problematikou vypoctu optimalni
vahy pomoci BMI kvocientu, jeZ urcuje optimalni vahu vzhledem k véku a vysce
jedince. Mimo jiné se zabyva objemem pasu, ktery urcuje miru obezity. Doporucuje
se kaZzdodenni rychla chiize alespon po dobu jedné hodiny, poptipadé rozdélena do
vice Casovych usekl tak, aby spole¢ny soucet ¢inni jednu hodinu. Dale je mozné
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kazdodenni cviceni v rozsahu ptil hodiny aZ jedné hodiny v podobé plavani, joggin-
gu, cyklistice a riznym sportim.

Dle nazoru autora této prace je BMI kvocient neefektivni, protoZe nebere
v uvahu jedince s vy$Sim obsahem kosterni svaloviny, pricemz by podle koeficien-
tu byli vyvhodnoceni jako obézni. TaktéZ neni tieba brat v ivahu objem pasu, nebot
jedinci se statnéjsi postavou vétSinou téchto standardli nedosahnou.

Oproti tomu Sisson (2014, s. 265) doporucuje zakladni pohybové vzorce, ke
kterym byl lidsky organismus naprogramovan a jeZ jsou prirozenéjsi. Nejcastéji
bychom méli provozovat pohyb pomalym tempem, jako je tfeba chiize, ktera opti-
malné zatézuje svaly, kosti a pojivovou tkan a napomaha tak budovat silny kardi-
ovaskularni systém a rozsahlou kapilarni sit. Taktéz je doporuCované pravidelné
»zvedani “ tézkych véci, v podobé tahii a tlak{, jako jsou naptiklad shyby, mrtvy
tah, tlak ve stoji a dfepy a to vSe se zatéZi. Pri tomto typu cviceni je zapotiebi velké
intenzity, avsak po relativné kratkou dobu, pribliZzné do ptll hodiny, pricemZ jsou
lidské tkané postupné zesilovany. Poslednim typem cviceni by méli byt obcCasné
kratké sprinty, priblizné trikrat do mésice, které optimalné stimuluji hormonalni
systém a prispivaji k budovani silnych pojivovych tkani.

Autor bakalarské prace navrhuje, aby se zménilo znéni této zasady: PouZivej-
te casty pohyb v relativné v malé tepové intenzité, nékolikrat tydné se vénuj-
te silovému tréninku a nezapominejte na obcasné sprinty.

5.1.5 Denni prijem tukia

Podle Vyzivy (2000, s. 14 -16) by lidsky organismus mél snizit denni prijem tuki
a prijem energie z tukli by nemél prekrocit 30% z celkového piijmu tukd, pricemz
bychom méli dbat na zvysSeny prijem nenasycenych rostlinnych oleji. Pfi nadmér-
né konzumaci nasycenych tuki se zvysuje riziko vzniku infarktu myokardu, moz-
kové prihody a trombézy. Pri prekroCeni doporuc¢ovaného denniho prijmu tuki
hrozi narist télesné hmotnosti. Diilezity je zde pomér LDL (nezdravého) a HDL
(zdravého) cholesterolu, priCemz urcité pokrmy prispivaji k optimalnimu krevni-
mu obrazu. Dobrym prikladem jsou tucné ryby, jako jsou sledé, makrely, pstruzi
ajiné... jez obsahuji omega 3 mastné kyseliny, které pomahaji sniZovat hodnotu
LDL cholesterolu. Naopak jedinec, ktery konzumuje vejce, bude mit vyssi hodnoty
LDL cholesterolu.

OvSem Nicholsonova (2016, online) vyvraci tvrzeni, Ze kardiovaskularni one-
mocnéni souvisi svysokym piijmem nasycenych tukd, které jsou obsazeny
v Cerveném mase, maslu, smetané. Studie probihala v Norsku v centru KG Jesben
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pro vyzkum cukrovky pod vedenim Prof. Simonem Nitterem Dankelem. Vzorek
Cinil 38 muzi s brisni obezitou, pricemZ byli rozdéleni na dvé skupiny. Experimen-
talni skupina konzumovala potraviny s nizkym mnozstvim sacharid{i, ale velkym
mnoZstvim tuki, kdezto skupina kontrolni méla dietu s velkym podilem sacharidi
a malym mnozstvim tukd. U subjektii byl po ¢as experimentu méren jejich abdo-
mindlni tuk a faktor rizika infarktu. Plvodni teorie byla takova, Ze skupina
s vysokym prijmem tukili/nizkym piijmem sacharidi bude mit vétsi riziko srdec¢ni-
ho onemocnéni, neZ ta druha. OvSem vysledky ukazaly, Ze obé skupiny dobrovolni-
kil méli stejné vysledky, tudiz se prokazalo, Ze vysoky piijem nasycenych tuki ne-
ma zadny vliv na vznik kardiovaskularniho onemocnéni.

Sisson (2014. s. 151) doplnuje problematiku tuki a tvrzeni, Ze pravé tuky mo-
hou za obezitu. Naopak k postupnému narustu vahy dochazi tehdy, pokud lidsky
organismus prijima spole¢né tuky a velké mnoZstvi sacharida (150 - 300 g a vice),
to ma za nasledek vyplavovani inzulinu, ktery transportuje cukr, tuk i bilkoviny,
rovnou do tukovych zasob. OvSem lipidy bez pritomnosti velkého mnoZstvi sacha-
ridd plisobi jako idedlni nutrient k dodavani energie a sami o sobé zapricinuji vy-
plavovani minimalniho mnozstvi inzulinu.

Autor bakalarské prace navrhuje, aby se toto doporuceni od zakladu zménilo a
to nasledovnym zplsobem: Jako hlavni zdroj denniho prijmu kalorii upied-
nostinujte tuky. Dbejte na vyvaZeny pomér mezi nasycenymi a nenasycenymi
tuky.

5.1.6 Nahrada tu¢ného a ¢erveného masa za lusténiny...

Sesté vyzivové doporuceni podle VyZivy (2000, s. 16-17) se tyka nahrazovani tué-
ného masa, véetné ¢erveného, a masnych potravin lusténinami, rybami a dribezim
masem. Nahrada tu¢ného a ¢erveného masa vyplyva z informace uvedené ve WHO
CINDI, Ze nasycené mastné kyseliny prispivaji ke vzniku kardiovaskularnich one-
mocnéni. V publikaci je dale zminka, Ze lusténiny obsahuji vyborny zdroj Zeleza,
ktery prispiva ke krvetvorbé, a mimo jiné jsou idealnim zdrojem rostlinnych bilko-
vin, proto by méli byt uprednostiiovany pred ZivociSnymi bilkovinami. V posledni
Fadé je zde uvedena sniZena doporucenda davka bilkovin, ktera ¢inni 0,8 g na kilo-
gram télesné hmotnosti, jeZ by méla pokryt regeneraci a tvorbu svaloviny.

Mytus o kauzalité mezi vysokym mnoZstvim konzumovanych tuki (choleste-
rolu) a kardiovaskularnim onemocnéni autor bakalarské praci popira a byla jiz
vyvracena v podkapitole redukce tuku. Prijem Zeleza je naopak dobre pokryt
z cervenych mas a vnitinosti, které maji stejné mnozstvi Zeleza jako lusténiny, jak
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je tomu uvedeno v teoretické ¢asti BP. V posledni radé by autor bakalarské prace
rad podotkl, Ze doporucované denni mnozstvi bilkovin vnima jako absurdni. Pri-
jem bilkovin by se mél odvijet od denni fyzické aktivity. Napr. sportovec, kte-
ry denné trénuje Sest hodin denné€, potrebuje mnohem vétSi prisun bilkovin,
aby dokazal regenerovat svalové tkané.

Sisson (2014, s. 239) k tomu dodav4, Ze ac jsou lusténiny dobrym zdrojem bil-
kovin, vlakniny a antioxidant(i, stadle maji nepriznivé mnoZstvi sacharidd, jezZ zapfi-
¢inuji priliSné vyplavovani inzulinu do krevniho reciSté. Dale upozorniuje na po-
trebnou predpripravu (namoceni a uvareni) lusténin, nebot neuvarené jsou nepo-
zZivatelné a i jako tepelné zpracované suroviny zpisobuji plynatost. V zavéru doda-
va, Ze pro vegetariany jsou pravé lusténiny dobrou alternativou jak dodat orga-
nismu bilkoviny, avsak pouze v omezeném mnozstvi.

Autor bakalarské prace navrhuje, aby Sesté vyZivové doporuceni mélo nasle-
dujici znéni: Omezte prijem lusténin. V pripadé, Ze je konzumujete jako na-
hradu za bilkoviny v mase, neméjte je jako hlavni zdroj bilkovin.

5.1.7  Mlécné produkty

Podle Vyzivy (2000, s. 17) je potreba snizovat konzumaci tu¢nych mlé¢nych pro-
duktli a misto nich preferovat nizkotu¢né produkty. Opét, jak se ukdazalo
v predchozich kapitolach, hlavnim argumentem je vysoky obsah nasycenych tukd.
Ale naopak nizkotucné mlécné produkty obsahuji nékolik dlleZitych Zivin, jako
jsou bilkoviny a vapnik, pricemz je jejich denni prijem bez potiZi pokryt. Zdroj vap-
niku miiZeme najit i vjinych surovinach nez vmléce a to napiiklad v zeleniné
s tmavymi listy. V zavéru je jesté upozornéno na vyssi prijem soli z nékterych dru-
hi syru.

Pokud by se bakalaiska prace tykala ¢isté Paleo stravovani, zcela urcité by by-
ly mlécné produkty ze stravy odstranény, avSak autor bakalarské prace zvolil mir-
néjsi model v podobé Primal stravovani, ktery dovoluje urcité ustupky.

Sisson (2014, s. 200 - 203)doplnuje predchozi mySlenku, ale vétsSi vyznam
priklada tu¢nym, fermentovanym a nepasterizovanym mléénym produktiim. Tyto
produkty jsou vybornym zdrojem probiotik a diky zpiisobu zpracovani obsahuji
mnohem vice Zivin, neZ vyrobky s nizkym obsahem tuku. M1é¢né produkty mohou
u nékterych jedinct zplisobovat alergické reakce a to v dlisledku chybéjicitho en-
zymu Laktazy, pomahajici Stépit Laktézu obsaZenou v mléce. Alergickou reakci
miiZe zapriciniovat i bilkovina (Kasein), kterd je rovnéZz obsazena v mléce. Navzdo-
ry vyhodam konzumace mlécnych produktii ma autor publikace jednu vytku a to
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priliSnou popularizaci vapniku, jako hlavniho stavebniho prvku pro kosti. Mnohem
dllezitéjsi je vyvazeny prijem hoiciku, vitaminu D, K a drasliku.

Autor bakalarské prace navrhuje, aby sedmé vyzivové doporuceni mélo na-
sledujici znéni: Obc¢asna konzumace malého mnoZstvi tu¢nych mlécnych po-
travin napomiize prijmu probiotik, bilkovin a nasycenych tuk.

5.1.8 Omezeni slazenych pokrmu

Tato kapitola se vénuje omezeni konzumace slazenych pokrmi a rafinovaného
cukru, maji vSichni autori prevazné stejné stanovisko.

Vyziva (2000, s. 17 - 18) poukazuje na nevhodnost piijmi cukri, nebot neob-
sahuji témér Zadné esencialni Ziviny a rovnéZz dodavaji organismu priliS mnoho
energie, ktera se ukladd vorganismu vpodobé télesného tuku. Spole¢né
s konzumaci rafinovanych cukri, slazenych pokrmi atd. se zvySuje riziko vzniku
zubnich kazi. Proto je potifeba zna¢nou pozornost vénovat i tzv. skrytému cukru,
ktery je soucasti jinych pokrmii a ma konzervac¢ni a dochucovaci funkci. Avsak je
zde moznost vyuziti nahrazky cukri, které jsou vhodné pro diabetiky.

Sisson (2014, s. 241) doplnuje a doporucuje striktni omezeni umélych sladi-
del, jeZ jsou chemicky upravovany. [ pres to, Ze uméla sladidla neobsahuji Zzadné
cukry, dokdzi pozménit reakci v mozku a zplisobi vétsi produkci inzulinu, ktera se
vyplavuje do krevniho recisté. U jedince tak vznika nepfimérena reakce v podobé
pocitu hladu. Autor v zavéru shrnuje myslenku, Ze jakakoliv forma cukru ma Skod-
livy vliv na inzulinovou bilanci. Pokud ma jedinec chut na sladké doporucuje se
malé mnoZzstvi kvalitni tmavé Cokolady s vysokym obsahem kaka (80% kaka) a
s prevazujicim pomérem tukl nad sacharidy (Tamtéz, s. 212).
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Obr. 3 Sacharidova kiivka (Sisson, 2014, s. 146)

Autor bakalarské prace dodava, Ze urcité mnozstvi sacharidi dodavaji jiz zmi-
néna zelenina a ovoce. Pokud by ¢lovék prijimal vice sacharidli v podobé rafinova-
nych cukri, bylo by dosti moZné, Ze prevysi sacharidovou normu, ktera je uvedena
na obr. 2. Krom toho veskeré rafinované cukry a uméla sladidla neobsahuji Zadné
esencialni 1atky, tudiz neni diivod je konzumovat. Autor bakalarské prace navrhuje,
aby se toto doporuceni neménilo: Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru
a rafinovany cukr jeze stifidmé, omezujte konzumaci slazenych napoji a

sladkosti (Vyziva, 2000, s. 17).

5.1.9 SnizZeni spotireby soli

Vyziva (2000, s. 18 - 19) doporucuje sniZeni denniho prijmu soli a to zhrubana 6 g
na den. Diivodem je zvysujici se krevni tlak v zavislosti nad mnozstvim ptijimané
soli. Velkou obezietnost je potireba vénovat zpracovanym potravindm, jako jsou
syry, masné a uzené vyrobky, nebot' obsahuji pridanou sil. V neposledni radé je
pak doporuceno jidlo spiSe dochucovat za pomoci kofeni a bylinek, neZ soli.
V zavéru je zminéné jodizovani soli, které je v poslednich letech na ustupu, kvili
doporuceni sniZeni celkového prisunu soli a tak je podporovan prijem jodu spiSe
z mléénych produkti, které jsou ziskavany od zvirat, kterym bylo podavano jodi-
zované krmivo.
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Hofmekler (2007, s. 84) doplnuje, Ze nadmérné pouZzivani soli zplsobuje
v organismu nadmeérné zadrzovani vody. Autor vysvétluje, Ze pokud jedinec sniZi
prijem denniho pfijmu soli a tim padem i sodiku, tak ztrati malé mnoZstvi vody.
Avsak pokud prijme vétsi mnozstvi soli, tak stimuluje vyplavovani hormonu al-
dosteronu, ktery zptlisobuje zadrzovani vody v bunikach. I pres doporuceni sniZeni
mnozstvi soli, neni uvedené presné mnozstvi ptijimané soli, avSak je uveden faktor
zvysSené potieby soli béhem pobytu v horkém prostredi a sniZzené, béhem pobytu
v chladnéj$im prostiedi.

Autor bakalarské prace se priklani k nazoru, kdy by zcela omezil uzenarskym
a zpracovanym potravindm v podobé riiznych salami, klobas a jitrnic, z diivodu
priliSného presolovani onéch vyrobkii. Rovnéz souhlasi s Hfomeklerem, ktery uva-
di, Ze presna hranice denniho prijmu soli neni jasna. Autor stl ve vyzivé zcela nevy-
lucuje, avsak do jisté miry by méla byt omezena a nahrazena bylinkami a korenim.
Autor bakalarské prace navrhuje nasledujici znéni doporuceni: Omezte konzuma-
ci masnych a uzenai'skych vyrobkii. Jidlo pomoci soli dochucujte piimérené,
avsak nezapominejte na vyuziti bylinek a koreni.

5.1.10 Alkoholické napoje

Podle Vyzivy (2000, s. 19) pokud jedinec konzumuje alkohol, mél by ho omezit
pouze na dva ndpoje denné, pricemZ kazdy napoj by mél mit maximalné 10g alko-
holu. Podobné jako u cukru, tak i u alkoholu se nachazi zanedbatelné mnozstvi Zi-
vin. Nadmérné mnozstvi konzumace alkoholu vede k neptiznivym zdravotnim du-
sledkiim, které mohou poskodit mozek, jatra. Rovnéz je upozorniovano, Ze zavislost
na alkoholickych napojich miiZze zptisobovat nutri¢ni nedostatky.

Mezi alkoholickymi ndpoji je vSak podle Sissona (2014, s. 2012) jedna vyjim-
ka, kterou se vyplati jednou za ¢as konzumovat a to ¢ervené vino. Uvadi, Ze primé-
Fend konzumace cerveného vina dodava organismu znatelné mnoZzstvi antioxidan-
tl. Autorovu domnénku potvrzuje Guilfordova (2011, online), ktera se vénovala
studii zabyvajici se konzumaci malého mnozstvi cerveného vina a jeho zdravotnim
prinosem. Studie prokazala, Ze mirna spotreba cerveného vina zmensSuje riziko
vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni, cukrovky 2 typu a mnoho typtl rakovin.
RovnéZ se ukazalo, Ze nejzdravéjsi je vino s vysokym obsahem polyfenolu.

Obcasna umirnéna konzumace alkoholu je dle autora bakalairské prace prija-
telna. NejvhodnéjSim reSenim by vSak byla konzumace ¢erveného vina, u kterého
byl prokazan jeho priznivy ucinek, a které by se dalo zaradit do rozumnych pochu-
tin. Autor navrhuje, aby toto doporuceni mélo nasledujici znéni: Obcasna stridma
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konzumace alkoholu télu neuskodi. Nejvhodnéjsim alkoholickym napojem je
cervené vino s vysokym procentem latky polyfenolu.

5.1.11 Skladovani a tepelna Gaprava pokrmiui

Nasledujici podkapitola se nezabyva primo konkrétnim doporucenim, ale jak upra-
vovat, skladovat a dochucovat suroviny, z nichz jsou pripravovany potraviny. Proto
se autor prace zabyva pouze tepelnou ipravou potravin a hygienou na pracovisti.

Béhem skladovani a dpravy potravin je potireba dbat na spravné hygienické
postupy tak, aby byla zajiSténa nezdvadnost potravin. BPti skladovani by se ve
skladovacich prostorech méla udrZovat takova teplota, aby nedochazelo k mnoZeni
mikroorganismi. VeSkeré potraviny by méli byt radné tepelné osetieny (70 °C) a
po ohrati ihned zkonzumovany. Béhem uUpravy pokrmi by méla byt dodrzovana
absolutni Cistota prostredi, kuchari by méli dbat na osobni hygienu. Potraviny by
se neméli dostat do primého kontaktu s hmyzem nebo hlodavci, nebot’ by hrozila
kontaminace jidla. (VyZiva, 2000, s. 19-21).

Podle VyzZivy (2000, s. 20), by méla byt preferovana tepelna priprava potravin
pomoci peceni, duSeni, vareni a grilovani tak, aby nebyly pridavany Zadné dalsi
tuky, jako je tomu v pripadé smaZeni a restovani. Autor bakalarské prace tepelnou
Upravu smazenim povaZuje za nejméné vhodnou. Autor navrhuje, aby znéni pired-
posledniho doporuceni bylo pouze mirné poupraveno: Pri piripravé pokrmu vé-
nujte dostate¢nou pozornost celkové hygiené.

5.1.12 Podpora vyzivy kojenim

Posledni doporuceni se zabyva podpory vyzivy kojenim, pricemz je vénovana po-
zornost zdravotnim benefitiim jak pro matku, tak pro dité.

Podle Vyzivy (2000, s. 21) chrani vyZiva kojenim jak matku, tak dité. Kojici Ze-
ny béhem laktace ztraceji prebytecnou vahu a soucasné se jim snizuje riziko vzniku
kardiovaskuldrnich onemocnéni, vzniku cukrovky a rakoviny prsu a vajecnik. Ve-
dle toho dité kojeni chrani pred béznymi infekcemi, prijmovymi a dychacimi one-
mocnénimi. Je uvedeno, Ze u kojencti je moznost umrti na priijmova onemocnéni az
trojnasobna a proto se doporucuje vyZiva kojenim. V materském mléce jsou rovnéz
predavany ditéti protilatky a je mnohem mensi riziko vzniku rtznych alergii a
astmatu. Po Sestém meésici Zivota ditéte se doporucuje prechazet na béznou stravu
v podobé ovoce a zeleniny.
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Autor bakalarské prace nenasel Zadné protichlidné nazory a souhlasi s vyro-
kem, Ze pravé kojenim podporuje vznik zdkladu pro imunitni systém ditéte. Autor
proto navrhuje, aby dvanacté doporuceni mélo pivodni znéni: Podporujte vy-
hradni vyzivu kojenim po dobu 6 mésici a doporucujte zavadéni vhodnych
potravin ve spravnych intervalech béhem prvnich let Zivota (Vyziva, 2000, s.
21).

5.1.13 Navrhy na dalsi doporuceni

Autor bakalarské prace v této podkapitole uvadi navrhy na dalsi vyZivova doporu-
Ceni. VSechny zde zminéné navrhy se budou zdravé vyzivy tykat okrajové, ale stale
si zaslouzi zminku, nebot napomahaji spravnému fungovani lidského organismu.

Mnoho autorti je toho nazoru, Ze praveé ocistné plisty dokazi zvysit regeneraci
organismu. Podle Partykové (2014, s. 21) je vyhod hladovéni nespocet. Pti hlado-
véni prechazi télo na endogenni vyzivu, tedy stravovani pomoci télesnych zasob
napf. tukl. Pfi hladovéni se télo oCistuje a zbavuje se starych bunék, soli, loZisek
infekce a z téla jsou vyluCovany hleny a toxiny. OvSem autorka ve své publikaci
pojednava spiSe o dlouhodobém hladovéni (20 a vice dni) a to pouze za dohledu
mus a neni potieba lékai'ského dohledu a to tzv. Warrior Diet. Hofmekler (2007, s.
29-30) predklada zajimavy navrh na prerusSovany piist, kdy doporucuje pouze jed-
no velké jidlo denné a to vecer v dobé odpocinku. Vecerni konzumace by méla ob-
sahovat dostatek bilkovin, zeleniny, ovoce, avSak Zadné polysacharidy v podobé
mouky, nebo peciva. Pfinosem tohoto modelu piistu je sensitivita na inzulin a vy-
loucenti rizika uklddani sacharidi ve formé télesného tuku.

Obcasny ocistny plst, nebo kazZdodenni prerusované hladovéni v podobé
16/8, tedy 16 hodin hladovéni a osmihodinového okna na jidlo, jak to uvadi Clear
(2013, online), by podle autora bakalaiské prace mohlo vyrazné prispét ke zlepse-
ni funkce hormonalniho systému a znac¢né odlehcit zazivacimu ustroji.

Druhym moZnym doporuceni by se mohlo tykat pobytu v chladném prostredi.
Studie zabyvajici se hnedym tukem podle Ouelletova et al. (2012, online) se
v lidském téle vyskytuje tzv. hnédy tuk, ktery napomaha pti udrZovani Zivotnich
orgdni produkovanim tepla po dobu vystaveni se chladu. Studie se dale zabyvala
prinosem téchto poznatki a zjistilo se, Ze s pobyt v chladnéjsim prostiedi vhodné
stimuluje hnédy tuk. Télo béhem pobytu ve studeném prostredi lépe a efektivnéji
spotrebovava tukové zasoby.
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Autor bakalarské prace dodava, Ze je mozné setkat se i s vystavovanim se ex-
trémnimu chladu, jako ¢inni treba otuZilymi jedinci, anebo legendarni Wim Hof, na
zakladé néhoz vznikla Wim Hofova metoda ,otuzZovani“. Toto doporuceni, ac¢ se
neptrimo dotyka vyzivovych doporuceni, by mohlo na zakladé vysledki studii uve-
denych vyse, zlepSovat imunitni systém a zlepSovat metabolické procesy uvnitr
téla.

5.2 Metodicky manual

Na zakladé analyzy a komparace vyZzivovych doporuceni autor prepracoval piivod-
ni podobu vyZzivové pyramidy a upravil ji do podoby zdravého talife (viz Ptiloha
A). S prilohou A je také spjata priloha B, na které je vyobrazen vycet vyZivovych
doporuceni, avsak ma povahu pouze doplnkového charakteru.

5.2.1 Metodicky popis

Zména oproti staré vyzivové pyramidy (viz Obr. 1) je patrna uZ na prvni pohled.
Kruhovy tvar s barevnou vyseci znazornujici talir a tfi malé kruhy, znazornujici
nadobu s vodou, sklenici s vinem a dezertni talifek s ¢okolddou. Vyhodou trans-
formované verze vyzivové pyramidy do podoby zdravého talife je absence piepo-
¢itavani gramaze porci jednotlivych nutrienti, nebot je usporadana do tvaru talire
a jednotlivé porce jsou snaze odhadnutelné (Slimakova, 2013, online).

Vysece uvnitr klubového talife znazornuji zakladni prijem Zivin, které by mély
byt prijimany kazdy den. K nim rovnéz patti dzban s tekutinami, ktery je po pravé
strané mimo obsah talife. Naopak na levé strané od talife se nachazi povolené
s<laskominy“ v podobé talifku s kvalitni cokoladou (80% kakaa) a jednou sklenici
cerveného vina, (2dcl), které slouZi jako volitelny doplnék stravy.

Veskeré vysece uvnitr talife a objekty mimo néj jsou barevné znazornény tak,
aby co nejlépe symbolizovali danou skupinu potravin:

* Maso, ryby, vejce - vSechny produkty pochazeji ze ZivociSné stravy a proto
se autor rozhodl pouZit teplou barvu. BéZovou, kterd symbolizuje Zivot. BéZo-
va je také velice podobnd barvé svaloviné driibeZe a vepiového.

e Zelenina - zelenina se radi do rostlinné stravy a proto jej autor spojil s kridové
zelenou barvu.
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* Ovoce - jelikoz stejné jako zelenina je oznacovana jako rostlinnd strava, tak se
autor rozhodl pro drobné odliSeni a to konkrétné fialovou barvu, jezZ symboli-
zuje barvy lesniho ovoce.

e Orechy a tuky - ofechy jsou znamy jako skorapkové ovoce, avsak muselo byt
barevné odliSeno od ovoce, nebot obsahuje velké procento tuki, proto jej au-
tor zatadil do vysece spolecné s tuky. Ve volbé barvy ho inspirovali skotrapky
orecht, které maji svétlehnédé, az tmavé hnédé skorapky. Rovnéz i nékteré
druhy olejii maji nahnédlou barvu.

* RyZe a brambory - ryzZe (divoka) a sladké brambory (bataty, jamy) jsou pre-
vazneé zluté az bézové barvy. Rovnéz nahrazuji nezdravé polysacharidy, jez by-
ly vZdy znazoriiovany Zlutou barvou.

e Mlécné produkty - jsou stylizovany do svétle modré barvy, ktera je vétSinou
spojovana s mlékem a s mléénymi produkty.

* Koreni, bylinky a suplementy - tmavé zelena barva symbolizuje silné aroma-
tickou a chut'ové vyraznou rostlinnou stravu (bylinky, kotrenfi).

e Tekutiny - u tekutin je na rozdil od mlécnych produktli pouzit svétlejsi odstin
modré, jeZ symbolizuje Zivotodarnou vodu.

+ Cokolada - tmavé hnéda barvy symbolizuje zdravy dezert.
+ Cervené vino - je znazornéno klasicky rubinovou ¢ervenou.
Pro ptipadné doplnéni jsou vjednotlivych vysecich i slovesné pojmenovani
potravinovych skupin, avsak neni pouZito klasického nutri¢niho déleni bilkoviny,
polysacharidy a tuky.

5.2.2 Metodicky postup

VeSkeré ucivo o zdravé vyzivé by bylo probirdno v prvnim roc¢niku v predmétu
Potraviny a vyZiva. Alternativni styly budou vyucovany formou diskuze.

V prvni radé by Zaci méli ziskat zakladni pohled do problematiky nutrice a
znat zakladni rozdéleni Zivin a suroviny, které pravé tyto Ziviny obsahuji. Proto by
se mél vyzivovy talit (priloha A) ucit aZ po dokonceni tématu raciondlni vyZzivy.
V podstaté dosavadni pristup racionalni vyzivy urcoval pouze jednu moZnou cestu,
coZ neni spravné. Existuje mnoho alternativnich styld, které jsou klasifikovany jako
zdravé napf. semivegetarianstvi, paleo dieta, primal stravovani atd. Je dilezité, aby
tyto poznatky byly Zakiim piedany i s poznamkou, Ze neni tieba uvazovat dogma-



Prakticka ¢ast a vysledky prace 46

ticky, nebot’ kazdy clovék je jiny a jinak reaguje na rizné nutrienty (alergie, gene-
tické predispozice, naboZenstvi).

Pti osvétlovani principu stravovaciho sméru Primal je nesmirné dtlezité, aby
zaci védéli, z jakych Zivin ziskava lidsky organismus energii a které jsou naopak
stavebni latky atd. V pripadé energie, 1ze Cerpat informace z vyzivového doporuce-
ni, které se tyka tuk, kde je osvétlena ndhrada tuki za polysacharidy. V pripadé
stavebnich latek se jedna o bilkoviny, které jsou k nalezeni v mase, rybach a vejcich
Mlécné produkty tvoii dlilezity zdroj probiotik pro zdravou mikrofléru strev. Ovo-
ce je pak dilezitym zdrojem vitaminli a antioxidant(i. Koreni a bylinky nahrazuji
stl v dochucovani a patrného mnozstvi antioxidantii. V neposledni fadé vysec vé-
novand ryzi a brambordm ma spiSe charakter doplitkovych polysacharidi pro
sportovce a jedince s ndro¢nou fyzickou praci (vojaci, policie, hasici). Nesmi chybét
velmi dllezité tekutiny, nejlépe v podobé cisté vody. Posledni volitelnou ¢asti jsou
povolené ,dezerty” v podobé cokolady a cerveného vina, které jsou v malé mire a
v rozestupu vétsitho ¢asového horizontu zdravi prospésné. Pri vysvétlovani volby
zivin autor doporucuje ucitelim uvadeét studie, které jsou soucasti praktické ¢asti,
popripadé mohou byt doplnéné o nové studie.

Zdravi talif neurcuje denni piijem Zivin, ale pfijem Zivin v jednom dennim jid-
le s tim rozdilem, Ze nékteré dny je moZno zaradit vice zeleniny, nebo vice ovoce
v zavislosti na denni aktivité a aktualnim zdravotnim stavu, ¢i roénim obdobi. Rov-
néz pomeér surovin se muze liSit podle predispozic a aktivit jedince.
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6 Diskuze

V bakalarské praci bylo probirano téma alternativniho stravovani po vzoru Primal.
Vystupem byl navrh didaktické pomiicky v podobé zdravého talife, jez se znacné
odklani od koncepce vyZzivové pyramidy.

Na zakladé reserse bylo zjisténo, Ze problematika racionalniho stravovani ne-
ni fadné rozpracovana. Ac je vymezeni racionalni vyZivy spravné, stale nedodrzuje
princip védeckosti, tudiZ aktuadlnosti. VyZivova pyramida a doporuceni racionalni
VyZivy je témér neménné a zaslouZi si aktualizaci. Vybornou aktualizaci provedla
Slimakova (2013, online) jez snizila podil polysacharidli ve stravé a zménila formu
didaktického obrazu. Problém je rovnéz v prezentovani pouze jedné cesty racio-
nalniho stravovani. Pritom existuje mnoho alternativnich smérl, které jsou
v souladu se zdravim clovéka, jako je v této praci probirany Primal smér. Autor
bakalarské prace zvolil pravé tento smeér z dlivodili jeho jednoduchosti a minimum
omezeni, avSak da se povazZovat jako rozporuplny s ohledem na ostatni sméry.

Tématem dalSich praci by mohlo byt navrzeni didaktického obrazu i pro
ostatni alternativni vyZivové sméry jako jsou veganska strava, semivegetarianstvi,
vegetarianstvi, paleo stravovani atd. Podobné jak u této prace by se vyuzilo stravo-
vaci smérnice CINDI, coby Sablony a vysledky Setfeni by byly konfrontovany
s vyzivovymi doporucenimi. Pfi samotné analyze by se pak autor musel opirat
o adekvatni literaturu a kvalitni studie. Nasledné navrhy by mély podobu zdravého
talire.

Autor bakalarskeé prace se domniva, Ze mala informovanost racionalni vyzivy
prameni z nedostate¢né hodinové dotace v ramci vyucovaciho procesu. Této pro-
blematice by méla byt vénovana mnohem vétsi pozornost, zvlasté u obort zabyva-
jici se stravovanim. Problematika dostatecné informovanosti studentii ohledné
racionalniho stravovani by mohla byt tématem priStich Setfeni. ZjiStovalo by se,
zda maji znalosti o zakladnich Zivinach, vyZivovych doporuceni a zakladni prehled
o alternativnich vyzivovych smért. Samotné vysledky Setfeni by mohly odhalit
pri¢inu neinformovanosti.

Vysledky praktické ¢asti jsou ve formé didaktického obrazu (viz priloha A),
ktery byl navrzen na zakladé analyzy a komparace odborny zdrojti a cizojazy¢nych
studii. Autorovi se prevazné podarilo najit plivodni studie, které byly uvedené
v publikacich zabyvajici se problematikou alternativniho stravovanim podle sméru
Paleo a Primal. Kazdé vyzivové doporuceni bylo srovnano s ptivodnimi doporuce-
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nimi ve smérnicich CINDI a byly komparovany s publikaci od Sissona (2014). Rov-
néz byly zverejnény vysledky studii typickymi pro dana doporuceni, avsak néktera
doporuceni mély oporu pouze v jednom zdroji. V budoucnu by bylo vhodné, kdyby
autor Cerpal z vice studii a vSechny vysledky komparace byly podporeny odbor-
nymi zdroji a studiemi.

Vysledny produkt v podobé alternativniho vyZzivového talife povaZuje autor
za zdarily a adekvatni k tirovni jeho schopnosti tvorby. Avsak i zde je moZné nalézt
zlepSeni v podobé detailnéjsitho navrhu. Didakticky material by mohl byt vylepsSen
o grafické zobrazeni surovin v jednotlivych kategoriich.

Autor prace se domniva, Ze vysledky, kterych bylo dosahnuto, mohou pomoci
v aktualizaci racionalni vyzZivy. Tato prace by mohla byt inspirujici pro ostatni uci-
tele a podporit vznik nelinedrni raciondlni vyZzivy.
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7 Doporuceni pro pedagogickou praxi

Didakticky obraz (viz priloha A), ktery vznikl na zakladé analyzy a komparace, je
primarné urcen pro ucebni obor Kuchar. AvSak tento didakticky material je vhod-
ny i pro jiné obory, jako je nutri¢ni asistent, vyZivovy poradce, sportovni trenér
atd.

Jisté vyuziti by bylo moZné i v oborech, které se nezabyvaji stravovanim. Vét-
$ina obord ma ve svych rdmcovych vzdélavacich programech priirezové téma za-
byvajici se osvojenim zakladl zdravého Zivotniho stylu. Proto by bylo mozné vyu-
Covat raciondlni stravu a alternativni stravovani v ramci predmétu obcanské nau-
ky.

Ve vyucCovani je dulezité, aby se postupovalo od zdkladnich znalosti
k pokrocilym a prohlubujicim znalostem. Prvnim krokem je zakladni terminologie
stravy, zakladni rozdéleni Zivin a jejich vliv na lidsky organismus. Nasledovala by
racionalni vyziva (pouze definice) a jeji opodstatnéni, popripadé probrani proble-
matiky neprenosnych chorob. VSe by bylo zavrSeno alternativnimi vyZivovacimi
sméry, které jsou vhodné pro zdravi organismu.

Nejdtlezitéjsi je pripominat Zaklim, Ze kazdy jedinec ma jiné genetické pre-
dispozice, tudiZ i jiné stravovaci potreby. Kazdy je jedinec¢ny. Je tieba brat v ivahu
denni pracovni vytiZeni, fyzické aktivity, zdravotni stav i naboZenstvi. Dogmatické
uznavani pouze jednoho racionalniho sméru miize vést ke vzniku nemoci.
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8 Zaver

Cilem bakalarské prace byl navrh alternativni vyZzivové pyramidy podle stravova-
ciho sméru Primal, ktera méla formu didaktického obrazu. Jednalo se o prohlubuji-
ci ucivo, které si kladlo za cil rozsirit téma racionalni vyZzivy o alternativni vyZivové
sméry. Didakticky obraz byl primarné urcen pro zaky ucebniho oboru Kuchar.

Pirevazna Cast teoretické Casti prace se zabyvala zakladni definici lidské stra-
vy, raciondlni vyZivy a rozdeéleni Zivin a jejich vyctem. Jednalo se o zdkladni po-
znatky, které byli diilezité pro nasledné téma raciondlni vyzivy a vyZivové smérni-
ce CINDI, ktera byla stézejni pro tuto praci. Soucasti smérnice byla rovnéz ,stara“
vyzZivova pyramida a vyZivové doporuceni. Cely dokument mél charakter spiSe di-
daktického materidlu a tak byla v teoretické ¢asti definovana didaktickd pomiticka
a didaktické zasady. NejdulezitéjSimi zasadami byli zdsady vizualnosti a védeckos-
ti, nebot pravé témi se celd smérnice ridi. V celém dokumentu byly odkazy na stu-
die a na obrazky, konkrétné na vyZivovou pyramidu. Rovnéz byla zminéna zdrava
strava v kontextu s RVP a prirezovymi tématy.

Prakticka Cast se zabyvala predevSim analyzou vyzivovych doporuceni smér-
nice CINDI a jeji vyuziti coby Sablony k navrhu novych doporuceni podle stravova-
ni Primal. VétSina doporuceni byla navrhnuta na zakladé publikaci zabyvajici
se Primal stravovanim, nebo paleo dietou. VSe bylo doplnéno o vysledky studii za-
byvajici se alternativni vyzivou. K dispozici byla i kapitola zabyvajici se navrhem
na dalsi doporuceni, které se neprimo dotykali vyzivy. Na zakladé novych vyzivo-
vych doporuceni byl navrhnut didakticky obraz predstavujici zdravi talit (viz pri-
loha A). Nové vzniklad pomiicka je doplnéna o metodicky manudl, v némz je popis a
pripominky ohledné vyuziti ve vyuce.

Lze predpokladat, Ze cile, které si autor vytycil, byly zdarné splnény. Hlavnim
cilem bylo vytvoreni didaktického obrazu a jeho metodického manualu, ktery byl
primarné urcen zakiim uc¢ebniho oboru Kuchar, avsak je moznost vyuziti i v jinych
oborech. Tato pomtcka si kladla za ucel otevieny pristup k raciondlni vyzive, a Ze
neexistuje pouze jedna rovina zdravé stravy.
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A Navrh zdravého talire
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B Primal vyzivové doporuceni

10.

11.
12.

UdrZujete rovnovahu mezi pomérem zZivociSné a rostlinné stravy v zavislosti
na vasi denni fyzické aktivité.
Vyhybejte se konzumaci obilovindm, téstovindm a ryzi. Tyto suroviny nahrad’-

te zeleninou, ovocem, ofechy a semeny.

:Jezte zeleninu a ovoce ve velké mire a nakupujte ho predevSim od mistnich

7 V.0

farmari nebo z BIO farem.
PouZivejte Casty pohyb v relativné v malé tepové intenzité, nékolikrat tydné se
vénujte silovému tréninku a nezapominejte na obc¢asné sprinty.

Jako hlavni zdroj denniho pfijmu kalorii uprednostiujte tuky. Dbejte na vyva-
Zeny pomér mezi nasycenymi a nenasycenymi tuky.

Omezte prijem luSténin. V pripadé, Ze je konzumujete jako nahradu za bilko-
viny v mase, neméjte je jako hlavni zdroj bilkovin.

Obcasna konzumace malého mnozstvi tu¢nych mlécnych potravin napo-miize
prijmu probiotik, bilkovin a nasycenych tukii.

Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovany cukr jeze stiidmé,
omezujte konzumaci slazenych napojt a sladkosti.

Omezte konzumaci masnych a uzenarskych vyrobkd. Jidlo pomoci soli dochu-
cujte primérené, avSak nezapominejte na vyuZiti bylinek a koreni.

Obcasna stfidma konzumace alkoholu télu neusSkodi. NejvhodnéjSim alko-
holickym napojem je Cervené vino s vysokym procentem latky polyfenolu.

Pti pripravé pokrmi vénujte dostateCnou pozornost celkové hygiené.
Podporujte vyhradni vyzivu kojenim po dobu 6 mésicti a doporucujte zavadé-
ni vhodnych potravin ve spravnych intervalech béhem prvnich let Zivota



