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1 UVOD

Bakaldtskou praci na téma ,,Zpracovdni a edukacni ucinnost webovych strdanek
Vegetaridnstvi a zdravy Zivotni styl* jsem si vybrala z osobniho z4jmu o vegetaridnstvi,
zdravy Zivotni styl a tvorbu webovych stranek. Toto téma je v dneSni dobé denné
diskutované. Dobie vypadat, dobie se citit, to je motto soucasného Zivotniho stylu.
Mnozi lidé spravné pochopili, Ze dobry zdravotni stav a dobrd kondice je dileZitou
podminkou spokojeného, plnohodnotného Zivota. Zivotni styl je jednim ze zdkladnich
faktort ovliviiyjicich naSe zdravi. Vyzva pro dnesni péci o zdravi je, jak se vyporadat
s degenerativnimi onemocnénimi, jejichZ pficinou je predev§im nas Zivotni styl. Tlak,
kterym na nds ptisobi okoln{ svét v soucasné dob¢, pracovni vytiZeni, rostouci ndroky na
vykonnost jedince, emocidlni vykyvy spojené s citovym strddanim a mnohé dalsi vlivy,
jsou stresory opotiebovdvajici lidsky organismus mérou, jiZz netrénované télo a mysl
zpohodInglé technickymi vydobytky a nadbytkem potravy zvlidla. Dlouhotrvajici zatéz
»otupi pozornost prislusSnych receptori a schopnost organismu stresovy stav
likvidovat. Nasledkem toho je trvalé napéti, nervozita, poruchy spanku, oslabena
imunita, nedostatek energie, potlaCend sexualita, problémy s metabolismem, zvySeni
krevniho tlaku, zrychleni tepu a fada dal$ich potiZi. ReSeni problému by mohlo byt
ptizpisobit sviij Zivotni styl k pohybové aktivité, zdravé vyzive, vegetaridnstvi. Proto
bych vSechna tyto kritéria chtéla studentiim jiho¢eské univerzity pfibliZit za pomoci
www stranek, které jsou soucasti této prace. Internet je dnes pro vétSinu lidi nedilnou
soucasti kazdodenniho Zivota. Je celosvétovou siti, které se vystizn€ fikd pavucina, pro
jeji propojenost, provdzanost a to nejen diky propojeni osobnich pocitacu at’ uz kabely
nebo bezdritovych siti, ale také tim, co obsahuje a nabizi. Lze zde najit témét vSechno,
od akademickych vyzkumu az po akciovy trh. Diky internetu ziskavdme pfistup k
obrovskému mnozstvi informaci, které nejsou nijak omezeny.

Teoretickou Cast jsem rozdélila na tfi velké kapitoly. V prvni ze tfech kapitol
popisuji co to vlastné vegetaridnstvi je. Jeho piivod a historii ve svétovém, evropském a
ceském kontextu. Ddle pak n¢které motivacni diivody pro takovouto zménu a piechod
na tento druh stravy i celkovy styl Zivota. Zminuji zde jak vegetaridnskd strava piisobi
proti mnoha civilizaénim chorobdm, coz je zfejmé ze stanoviska Americké dietetické
asociace a kanadskych dietologli na vegetaridnskou stravu zroku 2003. V druhé

kapitole zdravi a zdravy Zivotni styl se snazim definovat pojem zdravi, vysvétluji co



jsou to determinanty zdravi. Na kazdého z nds neustdle plisobi Siroké spektrum riznych
faktort, jak vnéjsich, tak vnitfnich, které maji pfimy vliv (pozitivni, negativni) na nase
zdravi. Nejvice ovliviujici naSe zdravi je determinant — Zivotni styl, kterému je
vénovana podkapitola ,,Vymezeni pojmu zdravy Zivotni styl“. Zivotnim stylem a jeho
vn¢jSimi faktory miZeme cilené ovlivnit naSe zdravi. Mezi ty nejzdvaznéjSi patif
vyZiva, pohybova aktivita, stres a pracovni zat€z, koureni, alkohol a jiné drogy, rizikové
sexudlni chovani a dalSi. Ve tfeti ¢4sti druhé subkapitoly se snazim stru¢né objasnit
vyvoj internetu, jeho prvopocatky a pretvofeni plivodni akademické sité v sit’ dostupnou
Siroké vefejnosti celosvétového vyznamu.

Praktickd ¢ést je zaméfena na stanoveni cili a metodologii celé této prace. Déle
v této Casti prace jsou vysledky dotaznikového Setfeni, které vyzkum pfinesl. Analyza
vysledkid, ke kterym jsem doSla je pfevedena do grafické formy a vSe pisemné
diskutovéno. Tyto statistické udaje, slouzi jako zdklad pro obsah a zdkladni navigaci
webovych stranek tak, aby co nejvice pokryly potfeby respondentli jako vzorku
studentli jihoceské Univerzity a zdroven prohloubily jejich zdjem o toto téma. Celkové
se vyzkumu zucastnilo 219 studentli z bakaldfskych oborit v prezenéni, ale i
kombinované formé. V diskusi jsem vSe shrnula a ovéfila odpovédi na stanovené
vyzkumné otdzky. Jako soucdst této price je realizace webovych stranek tak, aby
sledovanost byla co nejvétsi a pomohla lidem ukdzat ptfechod ke zdravému Zivotnimu
stylu. 'V zdvéru prace shrnuji celkovy pohled na danou véc podle vysledkil

z dotaznikového Setfeni.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Vegetarianstvi a zdravy zivotni styl

2.1.1 Definice a ptivod vegetarianstvi

Slovem vegetarismus oznacujeme soustavu vyZzivy, vylucujici masité pokrmy, Zivo¢iSné
vyrobky a cCasti tél zvirat, které byly ziskané zabitim zvifat. Vegetarismus pochdzi
z latinského slova vegetabilis — rostliny a ze slova vegetare — rlst, rozvijet se. Vegetus
v latinském jazyce znamend sv&zi, zdravy, Zijici (WISNIEWSKA-ROSZKOWSKA,
1990).

Nekteti se domnivaji, Ze je to jen bezmasd strava, vyluéné rostlinného piivodu.
Skutecnost je bohuZzel jina. Je to kompletni Zivotni styl zaméfeny na péci o zdravi
vyZzivou, abstinenci, nekufdctvim, pohybem, psychohygienou i spolecenskou
angazovanosti. V dneSni dob& se zvySuje pocCet mladych lidi, ktefi se stdvaji
vegetaridny, a to z riznych diivodu jako jsou: zdravotni, ekonomické, ekologické, etické
nebo filozofické. Jejich rozhodnuti casto provazi nejistota vyvolana informacemi, které
spravnost vegetaridnské stravy zpochybnuji. Pramenem negativnich ndzorti na
vegetaridnstvi je neinformovanost laické, ale n€kdy i odborné verejnosti o soucasnych
védeckych poznatcich v oboru vyZivy. Vegetaridnstvi a ostatni alternativni stravovani je
pak pochopitelné¢ chybné hodnoceno jako problematické, nebot’ chybi srovndni vSech
alternativné se stravujicich, tedy i téch zcela zdravych, kterych je naprostd vétSina.
Vegetaridnstvi mize byt né¢im novym pro mnohé z nds, avsak nikoliv pro lidstvo samé,
které jej s prospéchem vyuziva jiz po tisicileti (PAMPLONA ROGER, 2005).

Je, ale tfeba zdlraznit, Ze tento zplisob Zivota je mnohem vice neZ nepojiddni masa
a zivoc¢iSnych produktii. Je to hluboce humanistickd filozofie vyhybédni se ndsili na
zvitatech, zabijeni a zrafovani Zivych bytosti pro obzivu (KAPLEAU, 1992).

Vegetaridnstvi ma velky vyznam pro ekologii celé nasi planety. Pro vyZivu zvifat
se zabird mnoho hektart ptidy, kterd by mohla byt vyuzita efektivnéjSim zplisobem. A
proto prognézy nekterych odbornikll zni — vegetaridnstvi se stane stravovanim ttetiho
tisiciletf (KREJCI, 1995).

V soucasnosti mnozi cestovatelé popisuji jistd mista dlouhovékosti, izolovand od
civilizace ve vysokohorskych oblastech. Kde po mnoho let Ziji nevelké narody, Zivici se

zcela rostlinnou stravou a vyznacujici se velmi dobrym zdravotnim stavem a
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dlouhovékosti. Mozno zminit idoli Hunza, které se rozkladd na severu Pakistanu,
blizko ¢inskych hranic, obklopeno nejveétsimi horskymi masivy na svété (HindikuSem a
Karakorem). Zde Zije maly narod Hunza. K dalSim patii ndrod Vilcabamba v Andich
nebo ndrod Tubu, Zijicim v datlové odze ve stiedni ¢asti Sahary (PAMPLONA ROGER,
2005).

Vegetaridnstvi nebo konzumace masa je rozhodnuti, které miiZeme ucinit pouze
sami za sebe. ZéleZi na osobni, socidlni situaci, kterd nds ovliviiuje a nuti Zit tak, jak
mnozi z nds nechtéji. Kdybychom se vice snazili zit v sepéti s pfirodou, méli bychom
jiny vztah ke zvifatim, a tim i maso by pro nds mélo jinou hodnotu. Kdo znid maso
pouze v podob& pokrmu na talifi, bude jinak hodnotit maso telete, nez ten, kdo se
podiva do jeho hnédych o¢i (DAHLIE, 2006).

Mnozi slavni lidé byli vegetariany napt.: Pythagoras, Platon, Plutarchos, Sokrates,
Hippokrates, Herakleitos, Seneca, Ovidius, Seneca, Ovidius, Vergilius, Origenes,
Chryzostom, Michelangelo, Klement, Newton, Leonardo da Vinci, Spinoza, Rousseau,
Goethe, Schiller, Schopenhauer, Maeterlinck, Lincoln, Nietzsche, Voltaire, Ibsen,
Tagere, Gandhi, Baden, Powell, Zamenhof, Gorkij, Pascal, Byron, Franklin, Tolstoj,
Wagner, Einstein, Roland. I mnozi dneS$ni umélci, sportovci, politikové se stali
vegetaridny: Paul McCartney a jeho byvald Zena Linda, Brigitte Bardotovd, Ivan Lendl

a dalsi (CERVENY, CERVENA, 1991).

Typy ve vegetaridnstvi
Je zndmo mnoho forem vegetaridnstvi. Patfi sem Ctyfi nejzndméjsi skupiny: veganstvi,
lakto vegetaridnstvi, lakto-ovo vegetaridnstvi ,ovo vegetaridnstvi. Kromé vySe
uvedenych skupin existuji dalSi konkrétné;jsi formy stravovani, které vétSinou kombinuji
vegetaridnské zdsady s dal§imi pravidly ur€enymi pro skupinu frutaridnstvi, vitaridnstvi.
e Veganstvi — vegani jsou Cisti vegetaridni, zavrhuji konzumaci masa a veSkeré
produkty pochdzejici z tél zvitat jako jsou mléko, mlééné vyrobky, vejce, med,
uzndvaji pouze produkty rostlinného ptivodu.
¢ Ovo vegetaridnstvi — ovo vegetaridni odmitaji maso, ZivociSné vyrobky, mléko,
mlécné vyrobky, ale nevyhybaji se konzumaci vajec, proto také niazev ovo
vegetridni, ktery pochazi z latinského ovo-vejce. Tento typ vegetaridnstvi je
celosvétoveé nejméné rozsiten.
e Lakto-ovo vegetaridnstvi — lakto-ovo vegetaridni odmitaji maso, ZivocCiSné

vyrobky, ale konzumuji vejce, med, mléko a mlé¢né vyrobky. Timto zplisobem
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stravy ziskdvaji biologicky vysoce hodnotnou bilkovinu, kterd zajiStuje pfisun
vSech nezbytnych aminokyselin. Je to vhodny alternativni zptsob raciondlniho
stravovani a mize byt i zdkladem uspé$né redukéni diety (WISNIEWSKA-
ROSZKOWSKA, 1990).

Lakto vegetarianstvi — lakto vegetaridni nekonzumuji maso, Zivo¢iSné vyrobky,
vejce, ale konzumuji mléko a mlé¢né vyrobky. Tento typ vegetaridnstvi je
spojen s jogou, podle jogint tzv. satvickd (tj. Cistd, vyvdzend, enzymatickd)
strava, kterd se skladd z obili, zeleniny, luSténin, ovoce, ofechidl, semen a jiZ
zminéného mléka a mlécnych vyrobkd. Je vysoce detoxikani a zvySuje
odolnost proti nemocim (MAHESVARANANDA, 2006).

Frutarianstvi — frutaridni nekonzumuji maso, Zivoci§né vyrobky, mléko, mlécné
vyrobky, vejce, med, odmitaji listovou zeleninu, cibuli, ¢esnek, brambory,
mrkev, zdzvor. Maji ve stravé povolené pouze plody - ¢ésti rostlin, které byly
rostliné odebrany bez poranéni rostliny (ofechy, ovoce, rajcata, okurky, lilek,
apod), nechtéji, aby bylo ovoce nebo zelenina poranénd tim, Ze naptiklad mrkev
vytrhneme ze zemé&. Tento druh stravy by se mél zpravidla pouZivat v ¢asové
omezeném obdobi, formou ozdravné kury.

Vitarianstvi — je kombinace veganské a syrové stravy. Vitaridni konzumuji
rostlinnou stravu, kterd nebyla upravena pti vyss$i teploté nez 48 °C. Z tohoto
stylu stravovani bylo odvozeno ,.sprutarianstvi® kde se ji pouze jedlé klicky
semen rostlin a dalSim typem vegetaridnské stravy je ,,dZusarianstvi“ kdy se piji
pouze $tdvy z ovoce a zeleniny. Vitaridnstvi a dal$i dva typy vegetaridnstvi by
se méli zpravidla pouzivat v Casové omezeném obdobi (WISNIEWSKA-

ROSZKOWSKA, 1990).

Historie vegetarianstvi ve svétovém, evropském a ¢eském kontextu

vy

UZ v knize Genesis, sepsané MojZiSem pied 3500 lety se piSe:,, Hle, dal jsem vdm na

celé zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy strom, na némZ rostou plody se

semeny. To budete mit za pokrm.* (Gn 1,29).

Neni to ptekvapujici, Ze ¢lov€k plivodné nebyl uren ke konzumaci ZivociSnych

potravin — byl to vegetarian. Mozna diky tomu to lidsky druh pfezil aZ dodnes. Dnes

vime, Ze rostlinnd strava je oproti ZivoCiSné zdravéjsi. Z nejstarSich dochovanych

genealogickych zdznami je moZno ovéfit skute¢nost, Ze jakmile ¢lovek opustil pouze
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rostlinnou stravu a v jeho jidelnicku se zacaly objevovat i potraviny ZivociSného
piivodu, zacala se snizovat dlouhovékost. Reéti filozofové Pythagoras, Sokrates i Platon
sice nebyli striktni vegetaridni, ale povaZovali tuto stravu za soucdst programu
pfirodniho a zdravého Zivota. Byli proti obétovani zvifat, poklddali to za néco
neSlechetného a pro lidského ducha ponizujictho. Obcané fimského cisafstvi nedbali na
rady filozofii a oddali se pohodlnosti a pozitkéistvi. Temny sttedoveék byl dobou, kdy
vegetarianstvi praktikovali pouze mniSské fady a ostatni ho ignorovali. V obdobi
renesance se o tuto stravu opét zvysuje zdjem v okruhu filozofi, umélcti, védca jako
napf. Leonarda da Vinciho, Andrease Vesalias po prostudovdni spisit Pythagora,
Hippokrata a dalSich (PAMPLONA ROGER, 2005).

V roce 1847 vznikla v Anglii prvni britskd vegetaridnskd spolecnost s ndzvem
Vegetarian Society, kterd méla 8000 c¢lent (RISI, ZURRER, 2007). Dal§im
prikopnikem vegetaridnstvi v Evrop€ na pfelomu 19. a 20. stol. byl Lev Nikolajevi¢
Tolstoj.  Propagoval tento zplsob vyzivy zdlavodu filozoficko-etického.
K vegetaridnstvi ptivedl také svého pfitele, tviirce jazyka Esperanto, Lazara Zamenhofa
1 druhého zndmého esperantistu Leona Wienera, ktery zaloZil v Némecku a v USA
prvni vegetaridnské sdruzeni. Pod zaStitou L. N. Tolstého vznikd vroce 1908
celosvétovy vegetaridnsky svaz — TEVA (Tutmonda Esperanta vegetarana asocio),
ktery ptsobi dodnes v padesiti zemich. V evropskych zemich je vegetaridnské hnuti
spojeno napf. se stoupenci dinského filozofa Martinuse, bulharského duchovniho
filozofa P. Danova. Zde jsou jiz rodiny vegetaridnt , které vychovavaji v duchu této
soustavy déti jiz od narozeni. V Japonsku mé vegetaridnstvi velké zastoupeni mezi
stoupenci filozofie ZEN. V Indii je kazdy hind vegetaridnem, indicky filozoficky smér
joga vyzaduje bezmasou stravu (WISNIEWSKA-ROSZKOWSKA, 1990).

V USA roku 1950 byla zaloZena dal$i mezindrodni vegetaridnskd unie IVU.
Evropskd unie vegetaridni se jmenuje EVA. NejvétSiho rozsiteni se dockalo
vegetarianstvi na konci 20. stoleti, kdy se lidé vice ubiraji timto smérem vyZivy. Znacné
zasluhy na tomto zdjmu lidi mély 1 filmové zabéry zachycujici transporty zvitat na jatka
a jejich utrpeni béhem této cesty — nedostatek vody, pady v transportnich klecich, urazy
nohou apod.V celém svété se vzedmula vlna protestil proti tyrdni zvitat at’ jiZ pro ucel
konzumace masa, ¢i noSeni koZeSin, testovidni pro kosmetické a farmaceutické firmy

(KREJCI, 1995).
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2.1.3 Motivace k vegetarianskému stylu Zivota

Etické duvody vegetaridnstvi

K rozhodnuti nejist maso mtZe lidi vést Ucta k Zivotu zvitfat z ndboZenského hlediska
jako je to napt. u buddhismu — zakladatel Gautama Buddha nabddal lidi, aby se nejdiive
sami mordln¢ zdokonalovali, a pak pfemysleli o smyslu Zivot, do zdkladl tohoto u¢eni
patii Ahimsa (nezabijet). Buddha nabddd lid k vlidnosti ke vSem tvorim na zemi
z diivodu jejich reinkarnace. Rikd: ,,Viechny bytosti na této planetd cht&ji Zit §tastné, a
proto nepiisobme zlo. Poskytujme pomoc druhym a to je nds smysl Zivota.”“. Buddha
ustanovil pro své stoupence pét zdkladnich pravidel: zdrZet se zabijeni a zrafovéni
zivych bytosti, zdrZet se brani véci co nejsou davany, zdrzet se nespradvného sexudlniho
chovdéni, zdrZet se nepravdivé a zranujici mluvy a zdrZet se zneuZivani omamnych latek.
Soucasnou osobnosti, $ifici buddhismus po celém svété, je Dalajlama.

Dal$im nébozenstvim, u kterého je vegetarianstvi velmi rozSifené a zakofenéné, je
hinduismus. Hindové jsou nabddani k Ziti v harmonii s pfirodou, k ldsce a Cisté stravé.
Samadhi je nejvy$sim cilem naboZenstvi a je to pifmé vnimani Boha (Brahma). Clovék
citi neomezenou lasku ke v§em Zivym bytostem, ze kterych citi boZskou jiskru, protoze
kazda bytost ma nesmrtelnou bytost. Lidska duSe se po smrti znovu narodi do jiného
téla. Kde a v jakych podminkdch se narodi, urCuje to, jak si ¢loveék svymi €iny vytvari
bud’ dobrou nebo Spatnou karmu. Tento zdkon je zcela nezdvisly na bozich — je to prosté
pri¢ina a nasledek a clovék se dopadu své karmy nemlze vyhnout. Jednim
z nejslavnéjsich hinduistd je Mahatma Gandhi (OPITZ, 2002; PAMPLONA ROGER,
2005).

Etické diivody nejsou jen z ndboZenského hlediska, ale i ze samotného postoje k
svému Zivotu a okoli. MiiZe to byt snaha o zdravy Zivotni styl nebo jen laska ke
zvitatim a odpor z jejich zabijeni pro nckteré typy obleceni jako je napt. kiiZe,
koZeSiny, vlnu ¢i hedvdbi. Kromé obleCeni se vegetaridni Casto vyhybaji napiiklad
pouzivani Selaku, pefi, perel, vyrobkl ze slonoviny, odmitaji kosmetiku testovanou na
zvitatech. Vyhybaji se ndvstévam cirkusti a podobnych akci, které jsou spojené s

omezovanim prav zvitat (DIEHL A KOL., 2001).

Ekologické a ekonomické diivody vegetaridnstvi
NaSe, na maso orientovand kultura by mohla pfechodem na vegetaridnskou stravu do

velké miry omezit zneciStovani Zivotniho prostiedi. ZneciSténi zplisobené ZivociSnou
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velkovyrobou pfesahuje zne€iSténi primyslem. Dusledky americké hamburgerové
vasné postihuji vSechny formy Zivota na této planeté. Pro ziskani novych pastvin pro
chov dobytka ureného k porédzce a transportu do Spojenych stétu je ve stfedni Americe
kdceno stdle vice amazonskych destnych pralesti. Denné tak zaniknou tii druhy zvitat a
rostlin. Na poskozeni ekosystéml jak u nds, tak i v celosvétovém métitku se také
nemalou mérou podepisuje pouzivani hnojiv v zemé&d¢lstvi. Pfi chovu zvitat dochazi ke
splachovani fekalii do potokil a fek a ty mohou prosaknout do spodnich vod. Ve vode¢ se
to projevi zvySenim obsahu dusitanil, fosforitii a bakterii. Chov jate¢niho dobytka je
pifepychem z ekonomického hlediska. Za kazdych 5000 kalorii (1,4 kg) ve formé
kukufice, které se pouziji jako krmivo pro kravu ziskdme pouhych 200 kalorii (130 g)
ve form¢ masa. Pro obyvatelé tfetiho svéta by 1,4 kg kukufice vystacilo na potravu pro
nékolik dnd, a velkym nepomérem k tomuto je 130 g masa sotva staci na jeden pokrm.
Pokud na 100 metrech ¢tvereCnych péstujeme séju,, ziskdme 5 kg bilkovin, to pokryje
denni spotiebu 70 lidi. Kdyz téchto 5 kg pouZijeme jako krmeni pro dobytek, ziskame
pouze 0,5 kg hovéziho masa a to stézi pokryje denni potiebu bilkovin dvou lidi
(PAMPLONA ROGER, 2005).

Pida potfebnd pro péstovani plodin pro dobytek k potravé jednoho clovéka
konzumujictho maso by bohaté uZivila 20 vegetaridni. Ddle bych pro motivaci pouZila
jesté jednu ukdazku, jak neefektivné vyuZivame systém ziskdvani potravy. Z jednoho
hektaru ptudy ziskdme bud’ 22 tun brambor, a nebo 190 kg hovéziho masa. Jsou to velmi
zardzejici ¢isla (DIEHL A KOL., 2001).

Tomas Husdk se v clanku ,, Je pfedstava, Ze zdrava strava je drahd, pravdiva?*
shoduje stvrzenim Rogera i Diehla v tom, Ze masitd strava je z globdlniho hlediska
velmi pifepychovou zdlezitosti. Poukazuje na to, Ze mnoho lidi tvrdi, Ze zdrava strava je
velice drahd, tato predstava je velmi neptfesnd. Existuji potraviny s minimédlnimi naklady
pokryt veskerou naSi energetickou potiebu. Jsou jako prvoradé obiloviny, v urcitych
Castech svéta bychom jesté levnéji zajistili stravovani pomoci brambor. Oproti tomu
stoji pokud se chceme Zivit masem musime napfed na polich vypéstovat velké mnoZzstvi
rostlinnych potravin pro krmeni dobytka, ktery vétSinu vyZivné hodnoty a energie
v krmivech obsazené spotiebuje sim ve svém metabolismu. Z toho vyplyvé, Ze maso je

az desetkrét drazsi zpiisob stravovani néZ obiloviny ( HUSAK, 2011).
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Zdravotni divody vegetarianstvi

V soudasné dobé se podle prizkumi hldsi k vegetaridnstvi v Ceské republice asi 1-2 %
populace, tedy 100 000 — 200 000 lidi. Je pravdépodobné, Ze se bude tento pocet v
budoucnu zvySovat. V zdpadni Evropé se pocet takto stravujicich lidi v populaci
pohybuje mezi 2 - 9 %, v USA a Kanad€ mezi 2 - 4 %. Provedené studie dokazuji, Ze
zvySena spotieba masa Skodi lidskému zdravi a jde v pfimé souvislosti s fadou
civilizanich nemoci, napt. srde¢né-cévni choroby, n€které typy rakoviny, obezita,
cukrovka, onemocnéni ledvin. Pfi stravovani podle vegetaridnskych zasad je riziko
vzniku téchto zdvaznych nemoci vyrazné sniZeno (CSVV, LUNACEK, 2004, on-line).

Ze stanoviska ADA vychdzi, Ze vegetaridnskd i veganskd strava muZe splnit
soucasnd doporu€eni pro piijem bilkovin, Zeleza, zinku, védpniku, vitaminu D,
riboflavinu, vitaminu B12, vitaminu A, omega-3 mastnych kyselin a jodu a dalSich
potiebnych latek. Dobie rozvrZzend vegetarianska stravy je vhodné pro vSechna obdobi
zivota Cloveéka, veetné tchotenstvi, kojeni, détsky veék i dospivani. Vegetaridnskd strava
je ptinosem pro zdravi ¢lovéka diky nizkému obsahu saturovanych tukd, cholesterolu a
zivociSnych bilkovin a diky vysokému obsahu polysacharidl, vldkniny, hotciku,
drasliku, folath a antioxidantd (vitamini C a E) a fytochemikdlii. Vegetaridni ve
srovndni s nevegetaridny maji niz$i index télesné hmoty (body mass index - BMI) a
mortalitu na ischemickou chorobu srde¢ni, ale 1 krevni tlak a vyskyt hypertenze, diabetu
mellitu typu II., nddorového onemocnéni prostaty a stiev (ADA, 2003).

Ti kdo nejsou ochotni respektovat jisté zdkonitosti lidského téla, se smutnému
konci téZzko vyhnou. JestliZze se chceme vyvarovat téchto degenerativnich nemoci, mé¢li
bychom se vzdit konzumace masa a Zivoc¢iSnych produktl, protoZe pouze cerstvi,
tepeln€é a chemicky neupravend zelenina, ovoce, ofechy, semena, obilniny obsahuji

aktivni enzymy, které jsou nafemu télu uzite¢né (BUKOVSKY, 2007).

2.14 Vegetarianska strava v kontextu prevence civiliza¢nich chorob

V dnesni dobé se stéle objevuji nova prohlaseni, kterd hovofi ve prospéch vegetaridnské
stravy na civilizani choroby. Tato tvrzeni mizeme slySet jak ze strany védeckych
pracovnikil a odbornikli v preventivnim 1ékafstvi, tak ze strany statnich i mezinarodnich
organizaci a instituci. SniZenim spotieby ZivociSnych potravin by se podafilo snizit
umrtnost na vSechny choroby dohromady o 40%, z kazdych péti predCasnych umrti
bychom zabranili dvéma umrtim. Mezindrodni studie ukdzaly, Ze tento zpisob

stravovani sniZuje riziko kardiovaskuldrnich chorob, hypertenze, ischemické choroby
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srdec¢ni, infarktu myokardu, mozkové piihody, diabetesu mellitu, nadorovych
onemocnéni, obezity, osteopordzy atd. (PAMPLONA ROGER, 2005).

Vznik a rozvoj téchto nemoci je podminén a vyrazné ovlivnén zplisobem Zivota
vyspélych zemi. Nejéastéjsimi pfi¢inami predéasného amrti obyvatel Ceské republiky v
roce 2006 ve statistickych tdajich Zdravotnictvi Ceské Republiky (viz. tab.1), byli na
prvnim misté nemoci ob&hové soustavy a na druhém misté nddory. Tyto nejrizikovéjsi
nemoci se z &dsti jisté daji eliminovat pfechodem na rostlinnou stravu (MACHOVA in

MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).

Tab. 1 Umrtr,lost obyvatel CR na nejCastéjsi civilizacni choroby v roce 2006
(MACHOVA in MACHOVA A KOL., 2009)

PtiCina dmrti Umrtnost na 100 tisic obyvatel
Muzi Zeny

Nemoci obéhové 475,0 547,2

soustavy

Novotvary 309,0 241,5

Vnéjsi priciny 81,4 33,7

(Urazy,otravy)

Nemoci dychaci 60,1 50,6

soustavy

Nemoci travici 53,8 38,7

soustavy

Kardiovaskuldrni onemocnéni

KdyzZ se ¢lovek narodi, jeho srde¢ni tepny jsou Cisté a pruzné a takové by mély ziistat
cely zivot. OvSem mnozi lidé je maji zanesené cholesterolem (LDL), tukem a
vapnikem. Tyto latky postupné tvofi sklerotické platy. Témito platy cévy ztraceji,
zuzuje se prutok krve se prutok krve tepnou. V priibéhu druhé svétové valky méla
vétSina Evropanll nutnost zménit své stravovaci ndvyky. Misto masa, vajec, mlé¢nych
produkti se museli spokojit s potravinami jako jsou brambory, obiloviny, fazole, ¢ocka,
fedkev, Cervend fepa a dalsi zelenina. Poté byl pozorovan dramaticky pokles vyskytu
ateroskler6zy, ktery trval né€kolik dalSich let. Od té doby bylo provedeno mnoho
vyzkumt a vysledky prokdzaly, Ze strava bohatd na Zivoci$né tuky a LDL cholesterol
zvySuje hladinu krevniho cholesterolu v krvi, a tim pfispiva k vzniku srde¢nich chorob.
Strava s nizkym obsahem Zivoci$nych tukl naopak sniZuje hladinu LDL cholesterolu v
krvi a je dokonce schopna rozpoustét arteriosklerotické platy na sténdch tepen. Dr.
Ornish délal vroce 1990 vyzkum se 48 pacienty, z nichZ n¢ktefi byli kandidaty na

bypass a trpéli ischemickymi chorobami. Ty rozdé€lil na dv€ skupiny, jedné skupiné
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vV

naordinoval nizkotu¢nou vegetaridnskou stravu s obsahem tuku nizZ$im nez 10%
celkového denniho pfijmu (23 g denn€). Druhd skupina dodrzovala stravu doporuc¢enou
Americkou kardiologickou spole€nosti v ramci prevence ischemickych chorob, ktera
obsahovala 30% energie ve formé tuku z denni davky (70 g denn€). Skupina, ktera
konzumovala nizkotu¢nou vegetarianskou stravu, méla hladinu LDL cholesterolu v krvi
v pruméru o 40% mensi. U skupiny, kterd jedla doporucenou stravu dle Americké
kardiovaskuldrni spole¢nosti, nebyl zaznamenan zadny pokles hladiny cholesterolu v
krvi (DIEHL A KOL., 2001).

Z vyzkumu provedeného ve Spojenych statech vyplynulo, Ze procento umrtnosti na
infarkt myokardu u vegetaridnt je o 15% niZsi neZ u nevegetaridni. U 82 % nemocnych
arterioskler6zou doSlo po ptrechodu na vegetaridnskou stravu k poklesu cholesterolu a
lepSimu pratoku krve v tepndch. Vegetaridni maji obecné niz8$i hladinu LDL
cholesterolu, a tim se chrani pfed infarktem, iktem a jinymi ob&hovymi a srde¢nimi

chorobami (PAMPLONA ROGER, 2005).

Hladinu LDL cholesterolu ve vegetaridnské stravé ovliviiuje mnoho faktort . Studie
ukazuji, Ze vétSina vegetaridnii nekonzumuje typicky nizkotu€nou stravu, ale piijem
saturovanych tukll vegetaridny je niZsi ve srovndni s nevegetaridny a veganska strava
obsahuje niZ§i pomér saturovanych tukii. DalS$im faktorem pro sniZeni hladiny LDL
cholesterolu je, Ze vegetaridni konzumuji o 50 - 100% vldkniny vice neZ nevegetaridni.
Rozpustnd vldknina snizuje riziko srde¢n€ - cévnich onemocnéni. Vegetaridni svym
vyS$§im pifjmem vitamind, antioxidanti C a E sniZuji riziko kardiovaskuldrniho
onemocnéni, tyto antioxidanty snizuji oxidaci LDL cholesterolu. Isoflavonoidy, které
nachdzime v séjovych produktech, maji také antioxidacni vlastnosti a zlepSuji
endotelidlni funkce a pruZznost arterii. Analyza péti prospektivnich studii zahrnujici
76000 subjektii, kterou uvetejnila ADA ve svém stanovisku k vegetaridnské strave
ukdzala, Ze pocet imrti na ischemickou chorobu srde¢ni byl o 31% niZ§i mezi muzi
vegetaridny ve srovndni s nevegetaridny a o 20% niZ$i u Zen vegetaridnek ve srovnani s
nevegetaridnkami (ADA, 2003).

Piiblizné kazdy paty obyvatel Ceské republiky trpi vysokym krevnim tlakem. U
téchto lidi se zvySuje pravdépodobnost srdecniho selhani az petkrat a pravdépodobnost
zachvatu mrtvice aZz osmkrat oproti lidem, ktefi maji normdlni hodnoty krevniho tlaku

(DIEHL A KOL., 2001).
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Studie ukazaly, Ze 1idé stravujici se vegetaridnskou stravou maji niz§i systolicky i
diastolicky tlak. Rozdil mezi témito skupinami je 5 aZ 10 mm Hg (milimetr rtutového
sloupce). Ptipisuje se to niz§imu glykemickému indexu vegetaridnské stravy a

samoziejmé piiznivému vlivu rostlinné stavy (LUNACEK, 2004, on-line).

Nddorové onemocnéni

Na zacdtku 20. stoleti byla rakovina tak vzdcna, Ze se profesofi radi ucastnili pitev
pacientii s nddory, protoZe to byla pro né jedine¢nd prileZitost se setkat s timto
zhoubnym bujenim. BohuZel 1ékafi za poslednich 30 let zaznamenali nariist vyskytu
rakoviny o 200-300%. Pro¢ se tomu tak stalo? Jednu z pfi€in miZeme najit ve zméné
stravovacich navykl. Podle Amerického institutu pro vyzkum rakoviny (Ameri¢an
Institute OF Cancor Research) je vliv stravy na vyskyt rakoviny velmi znacny, dalo by
se fict, Ze se podili az na 60 % tohoto onemocnéni (BUKOVSKY, 2007).

Ustav zdravotnickych informaci statistiky v Ceské republice uvadi, Ze
dlouhodoby vyvoj poétu hldsenych karcinogenich onemocnéni je v Ceské republice
nepfiznivy. I po odstranéni vlivu zhorSujici se vékové struktury je ziejmé, Ze vzrostl
pocet hldsenych onemocnéni za poslednich 26 let u Zen o 60 % a u muzii o 45 %.
Znamen4 to, Ze v roce 2000 bylo hlaseno 59514 novych piipadi (BROZOVA A KOL.,
2003).

Je zndmo, Ze maso obsahuje velké mnozZstvi hnilobnych bakterii, které pfi poZziti
pokrmu z ného zlstanou spolu s nestrdvenymi zbytky mezi ptfirozenou mikroflérou
tlustého stfeva. Tyto hnilobné bakterie se ve stfevé rychle rozmnozuji a vytlacuji
zdravou stfevni fléoru a navic svou latkovou vyménou produkuji velké mnoZstvi
jedovatych latek, které vyvoldvaji rakovinu. Velké mnoZstvi bilkovin v potravé
zpusobuje hromadéni mukopolysacharidli v cévich, které zabranuji zdsobovani bunék
kyslikem. V medicing je jiz ddvno zndma souvislost nedostatku kysliku v bunkéch s
tvorbou tumord (OPITZ, 2002).

Podle studie publikované v Casopise American Journal of Epidemiology maji Zeny,
které konzumuji vice zeleniny sniZené riziko vzniku rakoviny prsu. Vyzkum byl
zaméten na 51928 CernoSskych Zen. Tyto Zeny, které konzumovaly dvé a vice porci
zeleniny denné, mély o 43 % niz$i riziko vzniku rakoviny prsu ve srovndni s Zenami,
které jedly méné€ nez Ctyfi porce zeleniny tydn€. Brukvovitd zelenina a mrkev mély
nejvétsi vliv na sniZent rizika vzniku rakoviny prsu (CSVV, 2010, on-line).

Vegetaridnskd strava chrani pted vznikem nddorového onemocnéni ze ¢tyt duvodu:
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1. Rostlinna strava je bohatd na antioxidacni latky, které se nalézaji pouze v
rostlinnych potravinach napf. karotenu (provitamin A),vitamin C, ktery je obsazen v
mrkvy, paprice a jiné barevné zelenin€. Dal$imi jsou enzymy v brukvovité, kapustovité
zeleniné a hlavkovém zeli a saldtu, ty aktivn€ inaktivuji rakovinotvorny benzopyren.
V lusténindch najdeme inhibitory protedz a samoziejm¢ nesmime opomenou dalSi
vyznamny antioxidant jako je vitamin E.

2. Rostlinna strava obsahuje hojnost vlakniny — celulézy. Pfi jejim nedostatku
se v téle zvySuje riziko rakoviny tlustého stfeva. Vldknina na sebe vdze karcinogenni
latky, cholesterol a Zlu¢nikové soli. Podporuje spravné vylucovani, které je pro zdravi
stiev velice duleZité.

3. Rostlinné tuky obsahuji nenasycené mastné kyseliny, které jsou zdravi
prospé€$né a maji ochranné protirakovinné ucinky. Studie ukdzaly vétSi konzumace
zivoc¢iSnych tukt se podili na vzniku rakoviny.

4. Rostlinnd strava je bez karcinogennich latek obsazenych v mase, kterymi
jsou benzopyren, methylkolantren, nitrity a hormony pro pfikrmovini dobytka

(PAMPLONA ROGER, 2005).

Obezita

Obezita je definovdna jako, zvySend tclesnd hmotnost s abnormdlnim zvySenym
podilem podkozni tukové tkang. Tuk je v téle uloZen v podkoZnim vazivu, uvnitf téla a
kolem vnitinich orgdni. Fyziologické zastoupeni tuku (v %) u lidského organizmu se
li§1 v zévislosti na véku a pohlavi.

MnoZzstvi tuku je mozné stanovit nékolika objektivnimi méficimi metodami.
Vysledky méficich metod predstavuji objektivni podklad pro stanoveni diagndzy
obezity, klasifikaci jednotlivych stupiii nadvahy a obezity. K nejbéZnéjSim méteni patii

e Mcteni tloustky koZnich fas kaliperem. Existuje nékolik metodik pro méfeni
koZnich tas, liSici se po¢tem méficich mist na t¢le.

e Mcfeni podle Quetelova indexu - Body Mass Index (BMI), ktery se vypocita
tak, Ze podil télesné hmotnosti udané v kg d€lime druhou mocninou télesné
vySky udané v metrech (BMI = kg/m?). Rozdéleni hodnot BMI v dospélé
populaci jsou zobrazené v tabulce €. 2.

e Meéfeni podle Brocova pravidla patfi k nejjednodussim a nejvice pouzivangjsi
zplisob pro béZnou praxi. Stanovuje se idedlni hmotnost, kdy idedlni hmotnost je

povaZzovana ta, kterd pfedstavuje v kg hodnotu ziskanou odectenim 100 od
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hodnoty télesné vySky v cm. Idedlni hmotnost tedy je, muzi - t€lesnd vyska (cm)

— 100, Zeny - télesnd vySka (cm) — 100 — 10 %.
Meéfeni jsou méfeni obvodu pasu, stanoveni indexu pas — boky. Pokud je u Zen
vysS$i nez 80 cm a 94 cm u muZl, je to signdlem, Ze se tuk hromadi v rizikové
(centrdlni) oblasti. Pokud ¢islo pfesdhne 88 cm u Zen a 102 u muZzi, je vhodné zacit se

zménou Zivotniho stylu a (MACHOVA in MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).

Tab. 2 Rozdéleni hodnot BMI (pro dospélou populaci), (MACHOVA in MACHOVA A
KOL., 2009).

BMI [kg/ m?] Kategorie

Pod 18,5 Podvaha

18,5-249 Norma

25-29,9 Nadvédha

30-349 Obezita 1.stupné (lehka otylost)
35-399 Obezita 2.stupné (vyrazna otylost)
Nad 40 Obezita 3.stupné (morbidni otylost)

Obezita je v poslednich letech Casto nazyvana jako epidemie 3. tisicileti. V roce
1995 pocet obéznich lidi na celém svété se odhadoval na 200 miliond. V roce 2000 toto
¢islo stouplo na 300 milioni obéznich lidi. Obezita rapidné roste nejen ve vyspélych
zemich, ale 1 v rozvojovych zemich. Prevalence obezity u dospélych je 10 az 25 % ve
vétsing zemi zdpadni Evropy a 20 — 25 % v zemich v Americe. Obyvatelé Ceské
republiky se ve statistikdch propracovali na pfedni mista. Mezi staty Evropské unie se v
zebricku poctu lidi s nadvdhou v roce 2006 umistili na druhém misté, na prvnim misté
se umistilo Némecko.V Ceské republice mezi dospélou populaci je 52 % obéznich, z
¢ehoZ 35 % spada do kategorie nadvahy a 17 % do kategorie obezity, pomérem 60 %
muzi a 47 % 7en. Obezita se vyskytuje i v zemich, jako je napf. Cina, Thajsko a
Brazilie, kde se s timto problémem diive nesetkavali. S velmi velkou prevalenci obezity
se v posledni dobé shleddvime mezi kmeny americkych Indidni, AmeriCany
hispanského ptivodu a nejvyssich hodnot dosahuji na ostrovech v Melanésii, Mikronésii
a Polynésii (OBEZITA, on-line).

Narodni prizkumy ve Spojenych statech, které uvefejnil Oxford Journals,
poukazuji na ndrast vyskytu nadvdhy a obezity v poslednich dvou desetiletich, a to
zejména ve srovnani s ostatnimi zemémi, ktery se objevil béhem velmi kratké doby.
Nejnovéjsi udaje ziskané od Behavioral Risk Factor Surveillance System ukazuji, Ze

19,8 procenta dospélych v USA jsou obézni s Body Mass Indexem, rovnym nebo
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vétsim nez 30 kg/ m?, coZ znamend 61 procentni ndrtist od roku 1991. Obezita je
predzvésti mnoha zdvaznych zdravotnich problémil, napt. diabetes mellitus, ischemické
choroby srdecni ¢i poruchy spanku a dychani (OXFORD JOURNALS, 2010, on-line).

Pro spravné spalovéni tukl v téle jsou dulezité vitaminy a jiné biologické aktivni
latky (esencidlni prvky). Samoziejmé méné bilkovin, tukl a ZivociSného tuku a vySsi
piijem vldkniny, sniZeny piijem alkoholu a vySsi pfijem zeleniny jsou dalSimi faktory
pro redukci tuku v téle. Pokud tyto slozky nejsou obsaZené ve stravé zpomaluje se
proces enzymatického odbouravani tukové tkang, a tim podporujeme vznik nadvdhy az
obezity (BUKOVSKY, 2007).

Studie, které uvadi Roger ukazuji na to, Ze 1idé, ktefi se Zivi rostlinnou stravou, vazi
v pruméru o 4 az 10 kilogramti méné, neZ ti, co béZné konzumuji Zivoc¢isné vyrobky.
Podle zpravy WHO existuje stdle vice dikazi, které poukazuji na stejné faktory jako
Bukovsky o tom, Ze velké mnoZstvi Zivo¢iSnym tukd ve stravé pfispivd k nadvize a

obezité¢ (PAMPLONA ROGER, 2005).

Diabetes mellitus

Diabetes mellitus je chronickd porucha metabolizmu sacharidd, kterd je zpiisobend
nedostatkem inzulinu nebo jeho nedostacujici G¢innosti. V Langerhansovych ostritvcich
slinivky bfiSni se tvofi hormon inzulin, ten umoZiuje pfenos krevni glukézy do bunck
kosterniho a srde¢niho svalstva. Zasahuje do metabolizmu tukt, bilkovin a zvySuje
uklddani sacharidi do zdsoby jaterniho a svalového glykogenu. Inzulin md témito
metabolickymi zdsahy hlavni roli v snizovani hladiny cukru v krvi. Diabetes ma tfi
hlavni formy:

e Diabetes mellitus typu I., kdy je absolutni nedostatek inzulinu, beta-buiiky v
Langerhansovych ostrivcich slinivky bfi$ni jsou zniceny a tim zanikd tvorby
inzulinu, tento typ cukrovky obvykle vznikd v détstvi a dospivani, ma rychly
ndstup.

e Diabetes mellitus typu II., kdy je porucha inzulinového vyméSovdni, tento typ
cukrovky se vyskytuje ve véku nad 40 let, md pomaly nastup, nad 60 let, timto
typem cukrovky trpi az 20 % obyvatel.

e Gestacni diabetes, tento typ se objevuje v druhé poloviné téhotenstvi, vétSinou
po porodu vymizi, u jedné tretiny Zen prechdzi do onemocnéni diabetem

(MACHOVA in MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).
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Dlouhodobd porucha regulace krevniho cukru a lipoproteidii vede k rozvoji
angiopatie, poSkozeni drobnych cév, pacient je ohroZen neurologickymi poruchami,
posSkozenim zraku, impotenci, poruchou prokrveni ledvin a dolnich koncetin. DalSimi
projevy této nemoci je velmi nepffjemné a trvalé jako je celkova fyzicka i1 psychicka
Unava, potfeba ¢astého moceni, kozZni poruchy, Spatné hojeni poranéni, zanéti a dalsi.
Pritom pfi typu diabetu II. by staila redukce télesné hmotnosti, dostatek piijmu
komplexnich sacharidl, které obsahuji obiloviny, luSténiny, brambory a omezit piijem
Zivo&isnych tukti (BUKOVSKY, 2007).

Vyzkumy potvrzuji, Ze rostlinnd strava sniZuje riziko vzniku diabetu 2. typu a
spliuje predepsané vyzivové pozadavky pii 1€¢be této nemoci. Na vznik diabetu ma
velmi negativni u¢inek hojnost spotieby masa. Diety pro diabetiky stdle doporucuji
maso 1 kdyZz podle studii pravé Zivo€iSné vyrobky tuto nemoc spiSe zhorSuji

(PAMPLONA ROGER, 2005).

Osteoporoza

Kostni tkan se obnovuje cely Zivot, proto je dileZité dostatecné latkové zasobeni, ale i
pohyb a ve velké mife hormondlni aktivita. Pro kostni metabolismus je dulezity vapnik
(Ca), bilkoviny, vitamin D (kalciferol), hot¢ik (Mg), zinek (Zn), vitamin C (kyselina
askorbovd), vitamin K (menadion), mangan (Mn), vitamin B2 (riboflavin) a B6
(pyridoxin). Osteopordza je ubytek kostni hmoty, jeji organické a mineralni slozky jsou
uzce spojené se stavbou kosti. Osteopordzu Casto nazyvame tichou epidemii, nebot’
vétSina lidi nepostiehne, kdy vlastné zacala, ale vSimnou si ji aZ v dobé kdy, vlivem
malého padu utrpi zlomeninu. Toto onemocnéni se podili na 50000 zlomenin, které se
ro¢né u nds vyskytuji. Na nasledky zlomenin kr¢ku stehenni kosti u starych lidi umira
20 % postizenych a kolem 30 % pacientl je trvale invalidizovdno a odkdzdno na péci
rodiny nebo dlouhodobou ustavni pé¢i. Na tomto se onemocnéni se podili mnoho
faktorti. Jmenujme né€kolik z nich: sedavy zpiisob zaméstndni, strava s vysokym
obsahem bilkovin, nizkéd hladina hormonu estrogen, pfed¢asnd menopauza. Z vyzkumu
stravy Eskymdkt vyplynulo, Ze jejich strava extrémné obsahuje velké mnozstvi bilkovin
(250-400 g denng) a vapniku (1500-2500 mg denné€). Pii tomto objemu véapniku by
tento ndrod nemél trpét osteopordzou, ale bohuzel mnozi jsou timto postizeni. Naproti
tomu miizeme porovnat denni davku bilkovin (47 g) a vdpniku (400 mg) afrického
kmene Bantu z pfedevsim rostlinnych zdroji, ktefi tuto chorobu viibec neznaji (DIEHL

A KOL., 2001).

24



Maso a masné vyrobky, ale i1 bilkoviny v mléce a mlénych vyrobcich obsahuji
fosfor a kyselinu fosforecnou, kterd md nepfiznivy vliv na metabolismus vapniku.
Timto se zhorSuje absorpce vapniku sténou stfeva a podporuje se jeho vylucovani moci
(BUKOVSKY, 2007).

Existuji udaje, Ze postmenopauzalni Zeny s vysokym piijmem ZivociSnych bilkovin
a nizkym pfijmem rostlinnych bilkovin maji vysoky stupen ztrat kostni hmoty a velmi
vysoké riziko zlomenin a onemocnéni osteoporézou. Velmi vhodné jsou pravé
isoflavonoidy obsazené v sojovém proteinu, které snizZuji ztraty kostni hmoty u
postmenopauzélnich Zen. Vysoké pfijmy drasliku a vitaminu K ve stravé vegetaridnek

maji protektivni vliv na kostni zdravi (ADA, 2003).

2.2 Zdravi a zdravy Zivotni styl

2.2.1 Definice a pojem zdravi

Pti pouhém pozdravu pouZivame slovo ,,zdravi“. I svym blizkym a ptiteliim prejeme k
jejich narozenindm, do nového roku hodné ,,zdravi“. Toto slovo pouZividme opravdu
denné. Definovat, co je to zdravi, je velmi obtizné. NejCastéji je spojovano s tim, Ze
jsme zdravi a citime se dobfe, ale tento pojem md mnoho aspekti z hlediska
historického vyvoje spole€nosti, zdvisi na kultufe, ekonomice, rozvoji 1ékafské védy a
dalsich specifikdch. Mlzeme také fici, Ze je to stav optimdlni pohody, plynouci ze
somatické a psychosocidlni integrity, podminkou zdravi je nenaruSenost spolecenskych
roli a Zivotnich funkef (MACHOVA in MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).
Ktivohlavy o pojmu ,zdravi“ tvrdi, Ze pivodné v fectin¢ a latin¢ znamenalo
»celek®. Ma timto na mysli tzv. ,,holismus®, ktery pochdzi s anglického slova ,,whole* -
celek. Ale co pod timto vyrazem hledat? V dnesni dobé se setkavame s pojetim zdravi,
které se prili§ zuZuje pouze na zdravi téla z fyzického hlediska, nebo chapou zdravi z
pohledu komercniho pojeti farmakoterapie, nebo jako néjakou tajemnou silu, kterou
dostdvdme jiz pti naSem zrodu. Zdravi si miZeme zvolit jako svij cil nebo ho pouZit
jako prostiedek k dosazeni svého vytyCeného cile. Pokud nebudeme zdravi, nebudeme
moci realizovat co chceme, proto je zdravi pro nds podstatnou véci, ktera vede k nasi
spokojenosti a naplnéni Zivotnich tuzeb, ptani a snll. Zdravi se ale mtiZe stit i cilem

samo o sob¢ a pro nékteré lidi i nejdulezitéjsi hodnotou. Nékteré Zivotni situace k tomu
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N 2

vedou napf. u lidi t€Zce handicapovanych, chronicky nemocnych nebo u lidi blizicim se
odchod ze Zivota (KRIVOHLAVY,2001).

MUDr. K. Danék pojem ,zdravi“ vysvétluje tak, Ze slovansky vyraz ,zdravi*
souvisi s indoevropskym vyrazem ,dru‘, které znamend dievo i s jeho vlastnostmi

13

(pevnost, pruznost, odolnost), a pfedponou ,,su“, coZ znamenalo dobry. Tento vyraz
znacil ,,dobré dievo®, v kontextu s clov€kem z toho vyplyva, Ze je zdrdv, silny, odolny a
plny Zivota. (BAUMELTOVA, KREJCI, 2001)

Svétovd zdravotnickd organizace WHO (World Health Organization), definuje
zdravi jako ,stav kompletni fyzické, mentdlni a socidlni pohody a nejenom
nepritomnost nemoci nebo vady“. Zdravi tedy lze volné definovat negativné jako
nepritomnost nemoci nebo poruchy, nebo pozitivné€ jako pocit pohody télesné a dusevni.
Tato organizace zacala vnikat v rdmci OSN v roce 1945. O rok pozdéji 61 statil
podepsalo zaklddaci smlouvu Svétové zdravotnické organizace vcetné tehdejSiho
Ceskoslovenska. Oficidlni datum vzniku je 7. dubna 1948. Tento den se oslavuje na
celém svété jako Svétovy den zdravi. Cilem Cinnosti této organizace je dosaZeni co
nejlepSiho zdravi pro v§echny obyvatele nasi planety (WHO, on-line).

413

Definice WHO ndam tikd, Ze pojem ,,zdravi* mad tfi odliSné rozsahy, které jsou tésné
spojené. Neni to tedy pouze dimenze télesného zdravi, ale i zdravi socidlniho a
dusevniho. Zdravi patii k nejvétsim hodnotdm Zivota nds vSech. Pokud jsme zdravi ve
vSech tfech smérech, miZeme pracovat, realizovat své plany, uskute¢iiovat svd ptani.
Zdravi je jedna z podminek smysluplného Zivota (MACHOVA in MACHOVA,

KUBATOVA A KOL.,2009).

2.2.2 Determinanty zdravi

Piisobenim nejriznéjsich kladnych ¢i zdpornych faktortii - determinantii je ovliviiovano
nasSe zdravi. Mohou chranit a upeviiovat naSe zdravi, ale mohou také pfispét ke vzniku
nemoci a jeji prub&éh zhorSovat. Determinanty zdravi jsou geneticky zédklad, Zivotni styl,
kvalita Zivotni prostfedi a zdravotni péCe. Ty se d€li na vnitini a vnéjSi. Vnitini
determinanty jsou dédicné faktory, které ziskdva kaZzdy jedinec na zacatku svého
ontogenetického vyvoje od obou rodict. Je to genetickd (dédicnd) vybava jedince a do
ni se prolinaji vlivy pfirodniho a socialniho prostiedi.

Vnéjsi determinanty délime na tfi zakladni skupiny:
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o Zivotni styl - na§ postoj ke svému zdravi, na§ zpiisob Zivota - zda sportujeme,

stravujeme se zdravé, dbdme o télesnou a duSevni hygienu.

e Zivotni prostiedi - kvalita ovzdusi, kvalita vody a prostiedi v kterém Zijeme.

e Zdravotni péce - preventivni a 1écebnd péce.

Vzijemny vztah téchto faktorti piisobicich na nase zdravi miZeme vyjadrit
procentudlné, abychom méli lepsi piehled o tom, zda ¢lovék miize sdm svym chovanim
ke svému zdravi je ovlivnit. Geneticky zdklad ovliviuje zdravi z 20 %, Zivotni styl z 50
%, Zivotni prosttedi z 20 % a zdravotni péce z 20 %. Samoziejmé, Ze geneticky faktor
nelze ovlivnit, ale ten na nds ptisobi pouze z 20 %. Podivejme na nejvétsi pocet procent,
ktera patii Zivotnimu stylu. Tento faktor lze ovlivnit, pokud se rozhodneme vyvinout
Gsili o zménu naSich n&kterych $patnych navyki (MACHOVA in MACHOVA,
KUBATOVA A KOL.,2009).

2.2.3 Vymezeni pojmu zdravy Zivotni styl

Vv s

Zivotni styl — vn&jii determinant zdravi, ktery nejvice ovliviiuje nase zdravi (50 %).
Definice pro Zivotni styl by se dala formulovat takto: Zivotni styl zahrnuje podoby
dobrovolného chovédni v Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individudlnim
vybérh z riznych alternativ. MZeme se svobodné rozhodnout pro alternativy, které se
nam nabizeji a odmitnout ty jeZ zdravi poskozuji. Clovék se miiZe spravné rozhodnout
pouze tehdy, ma-li dostateCnou informovanost a znalosti o tom, co jeho zdravi
podporuje a naopak co jeho zdravi poskozuje. Vzhledem k tak zdsadnimu vyznamu
zivotniho stylu pro naSe zdravi je nutné aby znalosti, dovednosti, navyky, formovani
postojii bylo poskytovdno a brdno jakou soucdst vychovy ditéte od tutlého véku jak v
roding, tak i v matefskych $koldch a pak na $koldch zékladniho vzdé&lani (MACHOVA
in MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).

Ucinnd vychova v oblasti zdravé vyZivy je velmi cennym ndstrojem pro navozeni
zdravych celoZivotnich stravovacich ndvykl. Zirovenn napomdhd pifi omezovani
obezity, alergii a dal§ich chorob, ke kterym dochdzi v duasledku Spatné vyZivy.
Intervence by se mély stavét na datech ziskanych z monitorace ristu a vyvoje déti.
Jejich tézist€ by mélo sestavat z poradenstvi motivujictho ke spravné vyziveé opatreni
zlepSujicich kvalitu potravin. Pfiméfend télesnd aktivita mize zlepSit a posilit dobrou
télesnou, duSevni 1 socidlni pohodu mladych lidi. Sportovni organizace, zdijmové kluby

mladych vyznamné¢ ovliviiuji zdravotni a socidlni aspekty Zivota mladych lidi. Je proto
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zédouci tato zafizeni podporovat a rozvijet, a to i ve znevyhodnénych oblastech a
komunitach. Mladi lidé jsou velmi snadno ovlivnitelni reklamou, marketingem a
novymi vyrobky. K rozvoji zdravi a zdravého Zivotniho stylu nasi mladé generace mize
proto vyznamng pfispét i primysl. Zdravotnictvi by mélo mit k dispozici ucinné
nastroje kontroly, které by zamezily vyrobu a distribuci takovych vyrobku, které
ohroZzuji zdravi mladé generace. Prizkum ukdzal, Ze aktivity organizované vrstevniky
mladych lidi mohou na mlddez ucinn€ zaplisobit a motivovat ji, aby odoldvala
Skodlivym vzorim jedndni a pfijimala zdravejs$i Zivotni styl. Dospéli lidé ptijimaji
odpovédnost za péci o dalsi osoby a prislusnikil jejich rodin, uéi je vlastnimu Zivotnimu
stylu, ktery ma vliv na zdravi. MyIn€ se soudi, Ze lidem sta¢i poskytnout informace a
oni uzZ sami se dokdzi rozhodovat a jednat v zajmu svého zdravi. Znalosti, vzdélani a
informovanost o zdravi jsou dulezité, ale existuji dikazy svédcici o tom, Ze rozhodnut{
chovat se zdravé - zdrave jist, postarat se o dostatek pohybu a pecovat o sexudlni zdravi
- je Casto ovlivnéno pfirodnimi, socidlnimi, ekonomickymi a kulturnimi podminkami,
které ptisobi na rozhodovani jednotlivce, skupiny i celého spolecenstvi. PovétSing prave
nejchudsi socidlni skupiny voli takové jedndni, které zdravi velmi ohroZuje (vé&tsi
spotfeba tabdku, alkoholu a drog). Tyto skupiny jesté trpi vySS$i mirou stresu, ktery je
zpusoben nedostatkem finan¢niho zabezpeceni, nezaméstnanosti nebo nejistotou
pracovniho mista. Proto by méla byt velmi dileZitou soucéésti programii pro podporu
zdravi snaha o takovou zménu vnéjsich faktord, kterd usnadni rozhodovani vedouci ke
zdravi (WHO-on-line).

Diky technickému pokroku 20.stoleti se zasadné zménil Zivotni styl obyvatel
vyspélych zemi. Tento pokrok svymi vydobytky dovedl souCasného clovéka k
sedavému stylu Zivota. Lidé bydli ve vySkovych budovéch, kde jsou vytahy, do préce se
jiz nechodi pésky, ale vétSina jede autem ¢i hromadnou dopravou, v praci opét sedi,
pfijedou vecer domi a zase sedi u televizori nebo pocitaci. Technicky pokrok
zmechanizoval vétSinu lidskych cinnosti, vybavil ho fadou pfistrojii, spotfebicu, které
ndm usnadnuji Zivot, ale tim nds pfipravuji o vétSinu pfirozeného pohyb. Diive lidé
koberce klepali ru¢né (nebyl vysavac), prddlo se pralo na valSe (nebyla pracka) i k
televizorim lidé museli dojit, pokud ji chtéli pfepnout na jiny kandl, dnes staci stlacit
tladitko na dalkovém ovlada¢i. Clovék byl svym fylogenetickym vyvojem utviien k
tomu, aby si obstaral potravu, obstdl v Zivotnim prostfedi a uchranil sebe pred
nebezpecim. Pohyb byl zdkladnim pfedpokladem proto, aby piezil — lovil potravu nebo

ji téZce ziskaval ruénim obd¢lavanim pidy. Clovek na zacétku tetiho tisicileti na jedné
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stran¢ disponuje obrovskym potencidlem, jakym jsou naptiklad lety do vesmiru,
vyuzivani poznatkli moderni chemie, atomové fyziky, genetiky, dovede se vyporadat s
infekénimi chorobami. Na druhé stran€ se zacinaji objevovat velmi zadvazné problémy,
které mu Zivot predCasné zkracuji a zhorSuji kvalitu. Samoziejmé to jsou civilizacni
choroby- nddorovd onemocnéni, kardiovaskuldrni choroby, obezita, diabetes to jsou
vSechno faktory, které bychom mohli zdravym Zivotnim stylem zmirnit nebo se jim
Gastené vyvarovat (MACHOVA in MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).

Zdravy zivotni styl by mél vést k aktivnimu zdravi - rovnovaze mezi duSevnim a
fyzickym zdravim. Clovék, ktery si osvojil zdravy Zivotni styl, ovlada svoje emoce, mé
se rad, dokdZe se vypotadat a zastavit zniCujici myslenky a podporovat tviiréi, to je
idedl. Téchto idedld v Zivoté potfebujeme k motivaci mnoho, abychom mohli dosdhnout
toho, ¢eho nejvice chceme. Usili o zdravy Zivotni styl by nis mélo dovést k tomu, Ze
budeme lepS$imi, tolerantn¢j$imi, pokornéjSimi a laskavéjSimi k sami sobé&, ale i druhym

(WHO, on-line).

2.2.4 Faktory ovliviiujici zdravy Zivotni styl a jejich popis

Na kazdého z nds neustdle plisobi Siroké spektrum rtiznych faktord, jak vné&jSich, tak
vnitinich, které maji pfimy vliv (pozitivni 1 negativni) na nasSe zdravi. Nékteré z nich
miiZzeme cilené ovlivnit, a tim se vyvarovat nemocem spojené se Spatnym Zivotnim
stylem. Jmenujme vnéjSi faktory, které ovliviiuji naSe zdravi: ty nejzadvaznéjsi jsou
vyZiva, pohybova aktivita, stres a pracovni zat€z, koureni, alkohol a jiné drogy, rizikové

sexudlni chovéni a dalii (MACHOVA in MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).

VyZiva

Organismus potifebuje pro latkovou vyménu a pro ziskani energie (metabolismu) urcitou
vyzivu. Ze soucasného pohledu prevence civiliza¢nich nemoci jde o dva zdkladni
sledované prvky ve skladbé vyzivy, a to o kontrolu pifjmu celkové energie a
zabezpeceni dostatecného piijmu fytoprotektivnich latek a vlakniny pfi zabezpeceni
zdkladnich pozadavkli na makro i mikronutrienty sloZeni stravy. Nepatrné rozdily pfi
volbé potravin ndim mohou dodat vhodnou smés aktivnich Zivin k udrzeni dobrého
zdravotniho stavu, nebo naopak zplsobit nedostate¢ny pifisun vitamind, minerdld a

Spatné vyvdzeny pomér pifjmu dileZitych makroslozek: sacharidy, lipidy, proteiny.
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Doporuceny pomér téchto makroslozek v celkové denni davce potravin by mél byt - 10-

15 % proteint, 30 % lipidd, 55 % sacharida.

Sacharidy (cukry) - jsou v téle dilezité jako okamzity zdroj potiebného
mnoZstvi energie, zdsobdrna energie ve formé glykogenu a stavebni prvek
pojivovych tkani. Molekuly sacharidi jsou tvofeny atomy uhliku, vodiku a

kysliku.

Sacharidy (uhlohydréty) délime na:

Monosacharidy — jsou tvofeny jedinou molekulou proto mohou byt organismem
pfimo a rychleji vstiebany. Po pozieni nastane okamzit€¢ velky vykyv
koncentrace cukru v krvi, dojde k okamzité vysoké produkci inzulinu, ktery je
zodpovédny za snizovani hladiny cukru v krvi. Mezi monosacharidy patii
glukdza a fruktdza (nachézi se v ovoci , medu).

Disacharidy — jsou tvofené dvéma molekulami monosacharidii. NejbéZnéjsi
disacharidy: sachardza - sklada se z jedné molekuly glukézy a jedné molekuly
frukt6zy (obsaZena v cukrové fepé, titiné¢ a ovoci), maltdza - se sklddd ze dvou
molekul glukézy (obsazena ve sladu jeCmene a jinych obilovin), laktéza - se
sklad4 z jedné molekuly glukézy a jedné molekuly galakt6zy (obsaZena v mléku
savcl).

Oligosacharidy - jsou komplexni cukry, jejich molekula je tvofena spojenim
nékolika monosacharidt - sacharéza, laktéza, maltéza.

Polysacharidy - jsou komplexni sacharidy jejich molekula je tvofena spojenim
mnoha monosacharidd. Polysacharidy rostlinného ptivodu - celuléza, Skroby,
Insulin, pektiny, kyselina. Polysacharidy Zivo¢i§ného ptivodl - glykogen, chitin,

kyselina hyaluronov4, heparin, bakteridlni polysacharidy.

Cile zdravé vyZivy pokud se jednd o sacharidy podle doporuc¢eni WHO je smétovat

vyZzivu k zvySeni spotfeby komplexnich sacharidii. Formou obilovin, hliznatych plodin,

které jsou hlavnim zdrojem téchto sacharidii a vldkniny pfi jejimZ nedostatku hrozi

riziko kardiovaskuldrnich chorob a vzniku nddorovych onemocnéni napt. karcinomu

stfev.

Lipidy (tuky) - Lipidy (tuky) jsou chemické slouceniny hydrofobni tvofeny
atomy uhliku, vodiku a kysliku. V organizmu maji vyznam jako rezervni zdroj
energie. Déle pak hraji roli napt. v télesné termoregulaci, ochrané nékterych
orgédnil, obéhu a absorpci vitaminli obsaZenych v tucich, jako rozpoustédlo

nékterych lipofilnich latek, jsou soucasti biomembran.
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Druhy lipidi :

Jednoduché lipidy - triglyceridy jsou tvofeny spojenim jedné molekuly
glycerolu s tfemi molekulami mastnych kyselin

SloZené lipidy - lecitin kefalin, sfingomyelin zde jsou zastoupeny glyceroly,
mastné kyseliny, fosfor, sira. Mastné kyseliny délime na nasycené (saturované)
a nenasycené (nesaturované). Nasycené mastné kyseliny maji jednoduchou
vazbu, zvySuji hladinu cholesterolu. Témét vSechny jsou Zivoc¢isného plvodu
(maslo, sidlo), kromé palmového ofech a kokosu. Nenasycené mastné kyseliny
maji dvojnou vazbu a podle poctu dvojnych vazeb je ddle mizeme d¢lit na
monoinsaturované, které maji pouze jednu dvojnou vazbu (olivovy olej) a
polyinsaturované se dvéma a vice dvojnymi vazbami (rybi tuk).

Komplexni lipidy - cholesterol je druh tuku ze skupiny sterolli nachdzi se
vyluéné v potravinich ZzivociSného ptvodu. Cirkuluje v krvi ve spojeni
s lipoproteidy, podle druhu se kterym lipoproteidem se odviji jeho ndzev a
ucinek. Jde o cholesterol LDL (Low Density Lipoproteid) se védze na
lipoproteiny v nizké hustoté, podporuje vznik arterisklérozy - nazyva se lidové
zlym cholesterolem. HDL (High Density Lipoproteid) se vaZe na lipoproteiny ve
vysoké hustoté, ma preventivni u€inky proti arterioskleréze. Proto je vhodné
pouZivat olivovy olej a dalsi rostlinné oleje na misto Zivo¢iSnych tukd.

Proteiny (bilkoviny) - jsou zdkladni stavebni jednotkou Zivé hmoty. Maji velky
vliv na rlst a regeneraci bun¢k, koncentrace ovliviiuje mozkové funkce, funkci
imunitniho systému. Na rozdil od lipidQ a sacharidli se neuklddaji, tudiZ netvoii
v nasem organismu Zadné rezervy, proto je nezbytné ptijimat je v potrave. Jejich
slozité molekuly jsou tvofeny riznym poctem aminokysel, které jsou navzajem
pospojovanymi peptidickymi vazbami. Aminokyseliny se déli na esencidlni
(nepostradatelné), které si lidsky organismus neumi syntetizovat a musi je
pfijimat v potrave a na neesencidlni (postradatelné), které lidsky organismus umi
pfeménit metabolickymi pochody z jinych aminokyselin. Bilkoviny ziskdvame
ze zivocCiSnych zdroji (masa, dribeZe, ryb, mléka a mlé¢nych vyrobkl) nebo z
rostlinnych zdroji (lusténiny, obiloviny a nckteré ofechy). Rozdilem mezi
zivoCiSnymi a rostlinnymi zdroji je v tom, Ze rostlinné jsou méné koncentrované.
Proteiny jako zdroj energie pfindsSeji problém s metabolickou pfeménou.
Sacharidy a lipidy se sklddaji pouze z uhliku, vodiku a kysliku, ty se pfi
metabolické pfeméné zméni na kysli¢nik uhli¢ity (CO2) a vodu (H20). Proteiny
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obsahuji dusik (N), ktery se v procesu metabolismu odbourdvd na vysoce
toxické dusikaté zbytky. Tim jsou zatéZovany jatra jeZ tyto dusikaté zbytky
zpracuji na mocovinu, jednoduchou slouceninu, kterd je také vysoce toxicka.
Ledviny pak eliminuji mocoviny. Dusikaté odpadni produkty metabolismu
proteinli mohou navic také drazdit imunitni systém a zvySovat riziko alergii a
autoimunitnich problému predstavujicich naruSeni obranyschopnosti téla. Proto
je dobré si hlidat denni ddvku proteini. K nejlepSim zdrojim proteini patii
sluneCnicovd jadra, jadra sezamu nebo sezamovd mouka, ofechy, mandle,
piniova jidra a paraofechy, sojové boby, hrach, pivni a pekatské kvasnice, pyl z
kvéti (propolis), mlééné produkty a mlékarenské vyrobky, dribez, maso, ryby,
vejce. (PAMPLONA ROGER, 2005; MACHOVA in MACHOVA,
KUBATOVA A KOL., 2009; KUNOVA, 2011; WHO, on-line)

Vhodnou pomiickou pro laickou vefejnost je vyZivova pyramida, kterou vytvofilo
F6érum pro zdravou vyzivu v roce 2003 (viz.obr.1). V potravinové pyramid€ Fora zdravé
VyZivy jsou potraviny fazeny dle vhodnosti ke konzumaci v rdmci kazdého patra ve
sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zdkladné pyramidy by se mély jist nejCastéji
a v nejveétsim mnoZstvi. Je to zelenina a ovoce, které jsou fazeny podle obsahu vldkniny,
vitamini (zejména kyseliny listové) a dalSich fytoprotektivnich latek (napf. obsah
protirakovinného sulforafanu v brokolici). Potraviny z druhé tady pyramidy jsou
vétSinou, mlécné vyrobky, obilniny, ryby, které by se mély objevovat na naSem
jidelnicku méné castéji. DuleZitym kritériem je u sacharidovych potravin glykemicky
index, ktery uvadi, na jak dlouho dana potravina doda organismu energii. Vlevo jsou
umistény potraviny s niz§im glykemickym indexem. U mlé¢nych vyrobkl je podstatna
pfitomnost probiotickych mikroorganismii a mnoZstvi obsaZeného tuku, vhodn&jsi
potravinou je proto z této skupiny jogurt, mén€ vhodnou mléko samotné, prospesnéjsi je
konzumovat nizkotuéné mlécné vyrobky, s obsahem tuku do 3 % neZ plnotu¢né. V
piipad€ masa bylo kritériem mnozstvi tuku, vhodnéjsi jsou ryby, které obsahuji omega-
3 nenasycené mastné kyseliny, vybér na pyramid¢ prochdzi ptes dribez az k méné
vhodnému tmavému masu s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin. V
nejvyssim poli pyramidy jsou umistény potraviny, bez kterych se lze obejit, proto by se
v jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné. Pyramida nefeSi alternativy ve stravovani,
neni tedy urcena napi. vegetaridnlim, ale je pro Cloveka, ktery se chce zacit stravovat

zdravéji a hlidat si svllj energeticky pifjem. Z této pyramidy vyplyvd 9 zdsad pro
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udrZzeni a zlepSeni zdravi, které, pokud budeme chtit, miZzeme zdsadné ovlivnit
stravovacimi navyky:
1. Jist zadsadné pestrou stravu rozloZenou do celého dne
Zvysit spotiebu zeleniny a ovoce na 0,5 kg denné
Dodrzovat pitny rezim — nejméné 2 litry denné (nejlépe Cistd voda)
Pravidelnd denni konzumace mlé¢nych vyrobki
PouzZivat pouze tuky rostlinného ptivodu
Konzumovat maso pouze libové
Konzumovat potraviny s nizkym obsahem sodiku

Omezit smazené pokrmy

e AL

UdrZovat optimélni t&lesnou hmotnost pravidelnym pohybem (KUNOVA 2011).

jezte vyjimecné

-

MisLI

IIIIIIIIIIDIIIIIIIDINIIIIIIIFIIIIIIIII N0 3

jezte casto

2332323332333 3F33F33P33333333>333333333323333333 33>

nejvhodnéjsi méné vhodné

Obr.1 Cesk4 potravinova pyramida (POLEDNE, 2003, on-line)

Pro srovndni mohu uvést, jesté jednu potravinovou pyramidu, kterou vytvofila v
roce 1994 prof. MUDr. Brazdova CSc. Zde tvoii zdklad pyramidy chléb, vyrobky z
obilovin, téstoviny, ryze, které by se mély jist v nejvétsim méfitku a to 3-6 porci.
Druhou fadu tvoii potraviny skupiny zeleniny (3-5 porci), ovoce (2-4 porce) a ofechil.
Ve tfetim stupni pyramidy je umisténa skupina potravin zajiSt'ujici zdroj bilkovin

zivoc¢isnych (mléko, mlécné vyrobky, ryby, dribeZ, maso, vejce 2-3 porce) a
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rostlinnych (luSténiny 1-2 porce). V nejvySSim stupni pyramidy jsou umistény cukry,
tuky a soli (BAUMELTOVA, KREIJCI, 2001).

Domnivdm se, Ze potravinovéd pyramida, kterou uvadi Poledne je pro zdravi jedince
z pohlednu zdravotniho s rizikem ke vzniku civiliza¢nich chorob vyvazenéjsi a hlavnim
je men$i ptisun sacharidovych potravin. Oproti pyramidé Brazdové, Poledne umistil na
zakladnu pyramidy zeleninu a ovoce, které jsou kaloricky méné vyZivné, ale zato

obsahuji vice vlaknin a dalSich prvk, které jsem jiZ zminovala.

Pohybovad aktivita

Clovék se do dnesni podoby vyvijel pfiblizné pét miliond let, jeho hlavni ¢innosti bylo
ulovit obZivu, Zivot byl v neustdlém télesném pohybu. Motorika lidi a jejich pohybova
zdatnost slouzila podobné¢ jako u zvitat k adaptacnim procestim, servis vrozenych
instinktli k sebezdchove, obZive, reprodukci, dtéku, dtoku. Z tohoto vyplyvd, Ze ve
vyvoji Clovéka doslo k velké zméné funkce pohybu, a to od zajistovani zdkladnich
Zivotnich potieb az k €innosti umélecké a sportovni. Dostatek télesného pohybu je tedy
pro Zivot naprostou piirozenosti (SLEPICKA A KOL., 2009).

Pro zachovani a upevnéni zdravi je nezbytny a nejpfirozenéjSi pohyb aktivni.
VétSina nasi populace trpi hypokinezi (nedostatkem pohybu), ve spojeni s nadmérnym
piijmem Zivin se tyto dva faktory stavaji charakteristickym rysem dneSni populace,
které maji za pti¢inu ndrist civiliza¢nich chorob. Kazdy clovek si vytvari své vlastni
pohybové navyky jiZz od narozeni, rozumi se tim souhrn vSech motorickych aktivit v
cyklicky se opakujicich se rytmech. Ziklad téchto ndvykli u déti formuje rodina.
Motivaci k utvafeni pohybového reZimu jedince se miiZe stat snaha k zlepSeni kondice,
udrzeni pfiméfené hmotnosti, ale 1 uspokojeni v oblasti psychické napf. relaxaci,
masadZemi a dal§fmi vhodnymi innostmi v této oblasti (KUBATOVA in MACHOVA,
KUBATOVA A KOL.,2009).

Sportovné pohybové aktivity jsou ve své podstaté stimuldtorem bio-psycho-socidlni
adaptace na pohybové zatiZzeni. Prostfednictvim adapta¢nich mechanizmii dochdzi k
morfologickym, somatickym, funkénim a psychickym zméndm. Samoziejmé ke
zméndm socidlntho chovdni a v kone¢ném disledku ke zvySovdni motorické
vykonnosti, té€lesné zdatnosti, formovani pohybovych dovednosti a k upeviovani
zdravi. Je vhodné si vybrat takovy pohyb, ktery budeme vykondvat alespon ptil hodiny
nejméné tiikrat tydné. Lépe je cvicit s vétsi frekvenci neZz v malych ddvkich vysokou

zaté€zi. Volime druh ¢innosti pfiméfené ke své kondici, naptiklad jogu, nording walking,
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plavani, cyklistika, fitness adt. Snazme se vidy o pohybovou c¢innost, pii niZ si
odpocineme nejen télesng, ale i dusevné. Tyto prvky jsou €asto oznacovény jako zdravy
zivotni styl, ktery je obecné chapan jako styl wellness - symbolem i méfitkem vefejného
zdravi populace, jak uvadi Joshi (JOSHI, 2007).

Podle Krej¢i je pohybovy rezim tedy zamérné uspofddani pohybovych aktivit
nejlepSim prostfredkem k upeviovani zdravi, zvySovani zdatnosti a vykonnosti a
kompenzaci unavy. Celkovy nedostatek pohybu v raném détstvi ma za pti¢inu vadna
drzeni t€la naSich déti. Hlavni pfiinou téchto vad jsou zmény v hybném systému v
rustovém obdobi, kdy svalovy tonus neni tak vyvinut jako u déti, které maji pravidelnou
pohybovou ¢innost, a proto jejich svalstvo obtizné zvladd ménici se dimenze kostry
(BAUMELTOVA, KREJCI,1999 in BAUMELTOVA KREJCI, 2001).

KaZzd4 pravidelnd pohybové €innost predev§im posiluje kosterni a svalovy systém,
zlepSuje funkce srdecné - cévniho systému a posiluje funkce plic. Ptiznivé ovliviiuje
naSe pocity a psychické citéni diky vyplavovdni hormonu - endorfin. PtileZitosti k
pohybové aktivité¢ je velmi mnoho, nemusi to byt pouze odborné¢ vedené cviceni,
trénink. Kazdy se miize hybat sim a nefizené¢, miZe planovat a kombinovat mnoho

pohybovych aktivit (BAUMELTOVA, KREJCI, 2001).

Stres
Studie toho jak se Clov€k chové pii téZzkych a nejtéZSich Zivotnich situacich, vyvstala
nutnost tento jev oznaCit a definovat. Byl k tomu pouZit termin z techniky
,»strain“(napéti) coZ v mechanice znamena situaci, kdy je materidl vystaven velké zatezi.
Pokud toto pojeti ptevedeme do oblasti fyziologie stresu, pak termin ,,strain® vyjadiuje
dasledky riznych tlaki na fyziologické, psychologické, socidlni, ekonomické a dalsi
dasledky zatéze. Proto v tomto pojeti se nepouziva vyraz z techniky ,,strain®, ale ,,stres*
O stresu u Clovéka hovoiime jen tehdy, kdy schopnost zvlddnout urcité tlaky -
stresory jsou nadlimitni (hrani¢ni zatéz). To vede k vnitfnimu napéti a ke kritickému
naruSeni homeostazy (rovnovahy) organismu. Nadlimitni z4t€Zi nemusi byt jen jediny
silny stresor, ale 1 nadlimitni mnoZstvi béZnych dennich starosti, které ¢lov€ku obratné
feCeno ,prerostou pres hlavu®. Z dneSnich psychologickych studii vyplyvd hypotéza,
ktera tikd, Ze u nékterych lidi se kazdodenni starosti podileji na vét§im mnoZstvi strest,
nez velké individudlni stresory. Podle subjektivniho prozivaného stresu tedy bereme v

Uvahu pomér mezi tim, co je danou osobou chdpédno jako ohroZujici a co je Clovékem
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brano jako moZnost feSeni situace. Dle tohoto poméru miZeme hovofit o stresu obecné
a odlisit od n€ho distres, eustres.

e Distres - vyjadiuje situace subjektivné prozivaného ohroZeni osoby s jeho
priavodnimi, negativnimi, emocidlnimi pfiznaky. K distresu dochazi v situaci
kdy se domnivdme, Ze nemame dost sil a moZnosti zvlddnout ohroZujici faktor,
emocidlné nam neni dobfe.

e Eustres - je tam kde nedochdzi k negativnimu emocidlnimu zazitku. Pfiklad pro
eustres je situace, kdy se snazime zvlddnou néco z ¢eho mame radost, avsak to
vyZaduje ur¢itou ndmahu (svatba, narozeni ditéte, vyhra...). Také ho prozivaji
sportovci, vysokohorsti horolezci, automobilovy zédvodnici a dalsi.

Stres rovnéz ovliviiuje nase zdravi tim, Ze sniZuje ¢innost imunitniho, autonomniho
nervového, hormonélniho systému, velice zvySuje riziko infek¢nich, kardiovaskularnich
onemocnéni, hypertenzi, bolesti hlavy, diabetes mellitus, astma 1 v ndhlych srde¢nich a
mozkovych piihod. Clovék by se mél naudit zvladat stres a osvojit si techniky zvladan{
stresu, kterymi jsou fyzické cviceni, masaz, dechové cviceni, joga, psychologické

techniky nebo i jednoduchy vylet do piirody (KRIVOHLAVY, 2001; JOSHI, 2005).

Kouieni
Koufeni tabdku je jednim z nejrizikovéjSich faktort Zivotniho stylu. Je pfiCinou
pfedCasnych onemocnéni a umrti. Evropské vybérové dotaznikové Setfeni o zdravotnim
stavu populace, ktera se tykala koufeni a vystaveni tabdkovému koufi zjistila, Ze celkem
v Ceské populaci je podle Setfeni 24,5 % dennich kutdkl (30 % muza a 19 % Zen), 7,8
% prilezitostnych kutdki, 16,5 % byvalych kutdkti a 51,1 % osob, které nikdy
nekoufily. Ve srovndni s rokem 2002 se podil kufdkti v populaci mirné¢ zvysil.
Vystaveni tabdkovému koufi uvnitf mistnosti vice neZ 1 hodinu denn€ doma se tykd 9,1
% respondenttl, ve vefejnych budovach jde o 6,4 % respondentll a na pracovisti 7,4 % z
pracujicich dotazovanych uvnitt mistnosti (UZIS, on-line).
Nejzakladnéjsi Skodlivé latky tabakové koufe jsou nikotin, dehty, oxid uhelnaty :
e Nikotin je ndvykovd latka na kterou po Case vznikd zavislost. Velmi rychle se
vstiebava do krve. Pii1 poklesu této latky v krvi se dostavaji abstinen¢ni pfiznaky
v podobé: nutkavé touha po cigareté, Spatnd ndlada, podrazdénost, neschopnost
se soustfedit, uzkost, poruchy spanku, zvySend chut’ k jidlu. Nikotin zvySuje

krevni tlak, zvySuje srde¢ni Cinnost, zpiisobuje stazeni cév, tim v§im se jeho
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ucinky stavaji rizikovymi faktory ke vzniku ischemickych chorob srde¢nich,
cévnich mozkovych ptihod a kardiovaskuldrni onemocnéni.

e Dehty - z tabdkového koure se usazuji v plicich, vyvoldva nadmérnou sekreci
hlenovych zZlazek pruduskach, vede k jejich hypertrofii, poSkozuje pohyblivost
fasinkové epitelové vystelky. Tim dochdzi k zadrZovani hlenu v dychacich
cestach a tim vznikaji zdnétlivd onemocnéni dychaci soustavy az k chronickému
onemocnéni. Prispivaji k nddorovému onemocnéni hrtanu, hltanu, pridusek, plic
a dalSich organt

e Oxid uhli¢ity — ma vyrazny podil na kardiovaskuldrni onemocnéni.

K dal$im Skodlivym a jedovatym latkdm z cigaretového koufe jsou: amoniak,
nitrosaminy, formaldehyd, kyanid, arzenik a dalsi (MACHOVA in
MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).

Pro¢ vlastné lidé koufi, co jim to pfinaSi? Na tuto otdzku je mnoho odpovédi.
Obecné se da fici, Ze je k tomu vedou diivody fyziologické, psychologické, socidlni.
Toto multifaktoridlni (mnohondsobné) podminéni koufeni je téZ divodem toho, Ze
odvykdni koufeni je jednim z nejtéZSich psychoterapeutickych ukold. Zacatky
pravidelného koufeni, rozvoj zdvislosti na nikotinu spadaji do obdobi puberty a
dospivéni. Pfes velkou pozornost, kterd je vénovana na celém svét¢ zkoumdéni pticin
epidemie koufeni, stile nezndme divody, pro¢ se tolik déti stdva kutrdky. Urcitou roli
zde hraje dédi¢nost, zkoumd se moZny ptfenos v prenatdlnim obdobi, nebot’ nikotin
pronikd placentou a aktivuje nervové buiniky jesté pred narozenim. Hlavni role je zde
socidlni prostfedi, v némz dité vyrtstd, které formuje jeho nazory, postoje, sebevédomi.
Pro déti s nizkou urovni vzdélani, niz§im sebevédomim, hor$im prospéchem, z
nedplnych, socidlné slabsich rodin je cigareta viditelnym a uzndvanym atributem
dospélosti. Navyk na koufeni nevznika hned, ale prochédzi n€kolika stadii. Od prvnich
pokusii ptileZitostného koufeni, pfes utvoieni vzorce proZitkl az po typické chovani pro
pravidelné kutéctvi. Prevence koufeni je zaméfena nejen na nedotknuti se cigarety, ale 1
pfi pomoci détem, které jiz s koufenim mély zkuSenost. Nejlepsi formou zabranéni dané
véci, aby se koufeni nemuselo odvykat, je predchdzet vzniku zavislosti na nikotinu. Ma-
li v§ak tato prevence byt ucinnd, méla by zacit co nejdiive — v détském veéku. DalSim
poZadavkem je zaméfeni prevence tak, aby byla pfiméfend tomu, co se déje v psychické

i fyzické strance osobnosti potencidlniho kutdka (KRIVOHLAVY, 2001).

Alkohol a jiné drogy
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Alkohol - s alkoholem se setkdvame v pribé¢hu tisicileti d¢jin lidstva na rtiznych
mistech svéta. Byl znan jiz v Babylonii, Egypt&, ve starém Recku a Rimé.
Cifantim je piipisovén i vynélez destilace alkoholickych népoji. Dnes hovoiime
o piijmu alkoholu v terminech primérné spotieby alkoholu na osobu za ¢asovou
jednotku. Kitivohlavy uvadi, Ze v zdpadnim svété existuji uplni abstinenti
(zhruba necelych 40 %), obcasni piijemci (necelych 35 %), umirnéni pijici
(zhruba 17 %) a alkoholici (asi 6 %). Ptijem alkoholu neni u vSech vrstev
obyvatelstva stejny. Relativné nejméné piji starSi lidé. VySs$i procento lidi
holdujicich alkoholu nachdzime mezi mladymi lidmi.

Alkohol je nejrozsifenéjSi ndvykovou drogou, nejsndze dosaZitelnou. V
souvislosti s rizikem piti alkoholu se pouZivaji fady riznych termind:

Navyk - ptijem potiebné davky k dosaZeni stejného zazitku, termin tolerance.
Zavislost - vztah Clovéka k dané litce, kdy jeho normdlni funkce neni moZna
bez pfijmu alkoholu.

Odvykédni - proces kdy zavisly Clov€k je bez piijmu alkoholu (abstinen¢ni
syndrom)

Ustupové piiznaky - se objevuji tam, kde se alkoholik snaZi odvyknout
konzumaci alkoholu, jsou dokladem toho, Ze si télo zvyklo na danou drogu
natolik, Ze bez ni jiZ viibec nemiiZe byt. Priznaky odvykani jsou opacného
charakteru neZ pisobeni drogy. Zndmy jsou i smrtelné piipady odvykani (dmrti
v dtsledku nedostani potfebného mnoZzstvi ndvykové drogy).

Narkomanie, toxikomanie abdikace - se vyskytuje v ptipadech, kdy se u pifjmu
ur¢ité drogy setkdvdme s vySe uvedenymi projevy zdvislosti a odvykani,
hovofime o narkomanii, toxikomanii a nivyku (KRIVOHLAVY, 2001)

Drogy - maji riizny vliv na nasi fyzickou i psychickou ¢innost. NeSpor uvadi
tyto:

Marihuana - vyrobky z konopi Cannabis sativa. Patii v soucasnosti
nejrozsifengjSimu druhu drog (po alkoholu a nikotinu). Koufeni marihuany ma
schopnosti navodit euforii, pocit uvolnénosti, zvySené sexudlni aktivity apod.
Sedativa — jsou latky, které navozuji v malych davkich uvolnéni. Mezi sedativa
patii napt. opiaty (heroin, morfium), barbituraty (I€ky na spani) a trankvilizéry

(diazepam a jiné benzodiazepiny)
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- Simulanty - latky povzbuzujici psychickou aktivitu. V malém mnoZstvi zvySuji
dusevni Cinnost, pozornost i schopnost dlouhodobéjsi duSevni cCinnosti
(amfetamin, kokain).

- Halucinogeny — latky vyvolavajici prozitek halucinaci. LSD (tripy),k
nejnebezpecnéj$im patii MDMA (ecstasy), pfi jejimZ pfeddvkovani mize dojit k
poskozeni mozku. Tato droga mi velmi nepfedvidatelné ti¢inky (NESPOR,

2001)

2.2.5 Piedmét vjchova ke zdravi v CR

V Ceské republice je kazdé dité povinné splnit devitiletou povinnou zdkladni $koln{
dochdzku. Zdkladni vzdéldvani navazuje na predSkolni vychovné vzdélavani a na
vychovu v rodin€. Toto vzdélavani je etapou, kterou povinné absolvuje celd populace
7aki ve dvou obsahové, organiza¢né a didakticky navazujicich stupnich. V pribéhu
zakladniho vzdéldvani Zaci postupné ziskdvaji kvality osobnosti, které jim umoZni
pokracovat v dal$im studiu, zdokonalovat se ve zvolené profesi a podle svych moZnosti
se aktivné podilet na Zivoté celé spolecnosti. Osnovy zdkladnich Skol dfive obsahovaly
ruzné predméty, které mély nepiimou souvislost s vychovou ke zdravi napf.
(zdravovéda s pozndnim vlastniho téla, zdravim a nemoci, drazy, prvni pomoci apod.).
Nebyla propojena vychova ke zdravi v pojeti zdravi tak, jak je vnimdna dnes, byla
jasngji formulovédna aZz koncem dvacatého stoleti Své€tovou zdravotnickou organizaci.
Rédmcové vzdé€lavaci programy (RVP) vymezuji zdvazné ramce vzdéldvani pro
jednotlivé etapy vzdélavani (predskolni, $kolni a stfedni vzdé&ldvani). Skolni droveii
predstavuji $kolni vzdéldvaci programy (SPV), podle nichz se dile uskutediuje
vzdélavani na urcitych Skolach. Vzdé€lavaci obor Vychova ke zdravi se zabyva
&lovékem v souladu s jeho preventivni ochranou zdravi JERABEK A KOL., 2007).
Cilem Vychovy ke zdravi je ukdzat Zakim Zivotni styl a chovani podporujici
zdravi, ktery je tfeba vytvaret ve Skolnim véku ditéte, kdy se ndvyky a postoje upeviuji
nejtrvaleji. Zaci si upeviji stravovaci, hygienické, pracovni, zdravotné preventivni
navyky. Tyto ndvyky se nejsndze vytvareji spontdnng, piimou zkuSenosti ditéte, tim, Ze
dit¢ kolem sebe vidi pfiklady zdravého chovani a tim, Ze Zije ve zdravé utvarenych
zivotnich podminkédch. Dale je do osnov pifedmétu zafazeno rozvijeni dovednosti
odmitat Skodlivé latky jejich vliv na zdravi, jak pfedchdzet trazim a jinému ohroZeni
zdravi v kazdodennim Zivoté. RozSifuji se poznatky o rodiné€, spolecenstvi vrstevniki,

ptirod€, ¢lovéku, vztazich mezi lidmi a Zaci se uci prakticky si osvojit zdravy Zivotni
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styl. Dal$im dkolem pfedmétu Vychova ke zdravi je, aby se s pomoci dospélych zéci
naucili organizovat svlij denni pracovni Zivot, ale i Zivot odpocinkovy. To vSe ve
smyslu zdravého Zivotniho stylu. Obsah tohoto pfedmétu vychazi z programu WHO -
zdravi 21 zdravi pro vSechny do 21.stol. Do vzdé¢lavaciho programu byl zatazen ze
dvou, vladdou schvélenych, dokumentli a z programu Svétové zdravotni organizace.
Témito dokumenty jsou ,,Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu obyvatel
CR, Zdravi pro viechny v 21. stoleti a ,,Akéniho plinu zdravi a Zivotniho prostiedi

v CR“ (MACHOVA in MACHOVA, KUBATOVA A KOL.,2009).

2.3 Vyuziti internetu pro vychovu ke zdravi

2.3.1 Vznik a historie internetu

Transatlanticky telegrafni kabel a dalsi lidské pokusy komunikace

Jako jeden z prvopocatki “moderni” komunikace lidstva by se pravdépodobné dalo
oznacit poloZeni transatlantického telegrafniho kabelu, k némuz doSlo roku 1866 (jiz
pfedtim, v roce 1850, byla propojena Velkd Britdnie se zbytkem Evropy). Tento
vydobytek byl pravdépodobné prvni rychlou komunika¢ni magistralou v déjinach
lidstva. Tato udalost je zminéna hned v uvodu do internetu a internetovych technologii,
abychom demonstrovali, jakou vynalézavost v této oblasti lidstvo jiz v relativné ddvné
minulosti, technologicky jeSt€¢ ne zcela pripravené, vyvinulo a realizovalo. Pfenosova
rychlost tohoto kabelu byla cca osm slov za minutu a cena se pohybovala v tehdejSich
podminkach zhruba 100 dolard za dvacet slov - pro dneSni poméry komunikacnich

forem téméf neptedstavitelné (21.STOLETI; ODBORNE - CASOPISY, on-line).

Prvopocidtky (firma RAND corporation)

Dftive nez vibec n€koho napadlo, Ze by mohlo existovat néco podobného siti internet
tak jak ji dnes zndme, ¢i néco mnohem mén¢ dokonalého, musime se podivat do doby,
kdy ve Spojenych stiatech americkych operovala firma RAND corporation, jez se
vénovala zejména vladnim zak4dzkdm této velmoci. Prvotni mySlenka vzniku “né&jaké”
sité tkvi v obavé tfeti svétové valky a snaze Spojenych statti vymyslet systém, ktery by
ji umoZnil komunikaci a fizeni i po pfipadném jaderném tutoku, véetné takového, kdy by

7 Mz

byly zni¢eny centrdlni uzly, ted’ hlavni fidici stfediska. RAND corporation pfi§le na
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svoji dobu s velmi revoluéni myslenkou, kterd byla v roce 1964 dokonce zveiejnéna. Je
zaloZena na nésledujicich dvou principech:

e sit' nebude mit Zddnou centralni sloZku

e it bude od zacdtku navrhovidna tak, aby fungovala i kdyZ jsou nekteré jeji ¢asti

nepouZzitelné

Toto bylo praptiinou vzniku rozdélenych packetl (soubori dat) urcité velikosti s jejich
pfesnou adresnosti pfijemci, nicméné€ s neurcitou cestou - kazdy packet (soubor dat) si
nalezne svoji cestu a pokud tato cesta nebude “funkcni”, tedy byla z né¢jakého dliivodu
odstavena Ci vyfazena, ostatni packety si najdou cestu jinou, ptfijemci vSak doruceny
budou. Takto navrZend sit’ byla v praxi poprvé implementovdna ve Velké Britdnii v
podobé experimentdlni sité tamni National Physical Laboratory (N4rodni laboratofe pro

fyziku), pocatkem roku 1968 (PETERKA, on-line)

ARPANET - Advanced Research Projects Agency network

Nedlouho poté se k obdobnému experimentu pfistoupili 1 ve Spojenych statech
americkych. Jak jsme si uvedli jiz vySe, cely projekt, tedy i finan¢ni zabezpeceni bylo
realizovdno pod zaStitou resortu obrany, presnéji feCeno od grantové agentury
ministerstva obrany USA, jejiZ ndzev byl ARPA (Advanced Research Projects Agency).
Tento ndzev agentury byl zaroven pouZit pro cely projekt a byla podle n¢j pojmenovédna
vznikajici experimentdlni sit - ARPANET. Tento ndzev byl zachovdn i po
pfejmenovani agentury ARPA na DARPA (Defense Advanced Research Projects
Agency), které bylo realizovdno jako zdlraznéni jejtho zaméfeni pro potfeby resortu
obrany. Prvni uzly sit¢ ARPANET byly realizovany na univerzitich USA - prvni z nich
roku 1969 na zndmé University of California Los Angeles, ndsledujici na University of
California Santa Barbara ve Stanfordu (Stanford Research Institute, SRI), a na
univerzit¢ v Utahu. Tento uzel byl realizovdn univerzdlnim pocitacem Honeywell
DDP516 jenz byl navrzen aby fungoval jako tzv. Interface Message Processor (IMP).
Tato sit’ byla uvedena do provozu do konce roku 1969. Vibec poprvé se tak docililo
efektu, Ze uZivatelé této sit€ mohli na dalku vyuZivat moZnosti a vypocetni kapacitu
superpocitacu, které tato sit’ propojovala. Funk¢énost této experimentdlni sité zapticinila,
7Ze ARPANET velmi rychle rostl, a jiz v roce 1971 mél 15 uzld, jejichZ pocet se neustdle
zvétSoval - v roce 1972 jiz na 37 uzli. Dalsi zlom nastdva v roce 1973 kdy se k siti
ARPANET pfipojuji prvni zahrani¢ni uzly, a to uzly ve Velké Britdnii a v Norsku.

Pomérné brzy se vSak ukdzalo, Ze prvotni ptedstava o vyuzivani této sit¢ jako pomticky
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pro propojeni superpocCitacl a vyuzivani jejich zdrojii a prostfedkd, byla mylna. VyuZiti
této sité pro piipojeni k témto vzddlenym strojim prostfednictvim tzv. vzdédleného
pristupu (remote login) ustoupilo potfebé uzivateli komunikovat. Tito pak zacali
ARPANET vyuZivat spiSe jako komunikaéni prostfedek pro vyménu vzkazil, zasilani
posty, komunikaci pomoci elektronickych konferenci, kde se jako velmi pozitivni
ukdzala moZnost spolupriace odlehlych pracovist a pracovnikii na komplikovanych
projektech. Tento komunikacni trend, ktery se ukdazal jako naléhavé potrebnéj$i nez
vyuzivani vzdalenych zdroja, pretrval ve zna¢né mife do dnesnich dni (COMPUTER

HISTORY; DEI ISEP IPP PT; LIVING INTERNET; PETERKA, on-line).

Postupné vznikajici INTERNET

Ze ARPANET financoval rezort obrany jiz feeno bylo. Nicméné rozsifovani
ARPANETu zapfi€inilo, Ze roku 1983 tento rezort obrany z ARPANETu oddélil jeho
cast, kterd méla co do €inéni s vojenskou casti, tajnymi informacemi, nicmén¢ zajistil
jeho propojeni s nyni jiz samostatnym ARPANETem. Timto faktem se stalo, Ze
ARPANET zacal fungovat jako samostatnd a mnohem vice civilni ¢ast, presto byl
neustdle financovin rezortem obrany. V této dob¢ nicméné ARPANET jiz zdaleka
nebyla jedinou pocitaCovou siti na svét€. S pribyvajicim uspéchem ARPANETu si
podobné sité zacaly budovat i dal$i rezorty a stdle Castéji na bazi protokoli TCP/IP,
samoziejm¢ pak s propojenim do sit¢ ARPANET. ARPANET se tak postupné staval
spiSe zarodec¢nou strukturou, na niZ se postupné pfipojovaly dal$i sité, az vznikl cely
komplex propojenych siti.

Zde vznikl prizna¢ny nazev — INTERNET.

Toto souviselo také s ndstupem lokdlnich siti kolem roku 1983, kdy tehdejsi
technologie jiz tuto skutecnost relativn€ snadno umozZinovala. ARPANET se tak stile
vice dostdval do pozice spiSe jakési pateini sité, kterou prochdzi provoz z jednéch do
dalSich siti. V roce 1985 pak byly v ARPANETu vybudovany brany pro pfistup do
externich siti napfi¢ Severni Amerikou, Evropou a Austrdlii. Internet byl na vzestupu.
(COMPUTER HISTORY; DEI ISEP IPP PT; LIVING INTERNET; PETERKA, on-

line).

NSFNET - National Science Foundation network
NSFENET (National Science Foundation network) byla zpocitku dalsi siti, kterd se
ptipojila k ARPANETu jako sit” instituce NSF (National Science Foundation), jenZ mé¢la
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v USA na starost podporu védy a vyzkumu na obecné drovni, nebyla tedy vlastnéna
Zadnym rezortem. Toto zapfi€inilo pfipojovdni mnoha dalSich védeckych pracovist' a
jeji dal$i rozrastani. ProtoZe byla tato sit, jak bylo zminéno vySe, soucdsti sité
ARPANET, byla tedy 1 soucdsti Inetrnetu. Diky St€édrému financovani sit€ NSFNET
dochdzelo k jejimu velkému rozmachu a technickych upgradl, napf. navySovani
rychlosti, které s v daném rozsahu jiné sit€¢ nemohly dovolit. Postupem doby se tak
stalo, Ze NSFNET se stdval mnohem siln¢jsi siti nez ARPANET a zacal prebirat tilohu
ARPANETu jako pateini sit€¢. VSe kulminovalo roku 1990, kdy byl ARPANET
odstaven a jeho funkcionalitu pfebral a plné nahradil pravé NSFENET, coz v rozsahlé siti
Internet prakticky nikdo nezaznamenal. NSFNET se asem vyprofiloval z Cisté védecké
sité spiSe na provozni sit’ slouzici k prenosu velkého objemu dat a jeho tdloha jako
patefni sité¢ byla kli¢ova. Nicméné jeho postaveni je na bdzi nekomer¢ni a pienosu
komer¢nich dat se dodnes brani. NSFNET tedy postupné zacal utlumovat ¢innost jako
patefni sit’ a pozvolna své prenosové funkce preddval ostatnim (komercénim) sitim, které
jsou dnes jiz pln€ schopni se vyhnout siti NSFNET jako nekomer¢ni bazi. Rok 1986 je
pro Internet rokem zlomovym - o pfipojeni k Internetu zacinaji projevovat mnohé
instituce, pojem Internet se zacind dostdvat do vefejného podvédomi a zaziva nebyvaly
rist. Mnoho z tohoto md na svédomi pravé agentura NSF, kterd Stédfe financovala
NSFNET. Nyni se do popfedi zacaly dostavat otazky tykajici se vlastniho provozu siti,
poskytovani podpurnych sluzZeb, vlastnické otazky, financni otdzky, registrace sitovych
adres, domén atd. (COMPUTER HISTORY; DEI ISEP IPP PT; LIVING INTERNET;
PETERKA, on-line).

2.3.2 Pojem internet

Hned na uvod bychom méli zminit, jak je to vlastné s vlastnikem Internetu - tento
neexistuje. Neexistuje vlastnik Internetu jako celku, existuji pouze vlastnici dil¢ich siti,
které jsou do Internetu zapojeny. S tim souvisi i platby uZivateli za Internet. Za Internet
jako takovy Zadné platby pochopitelné probihat nemohou. Platby jsou dnes rozmélnény
do mnoha oblasti s Internetem souvisejicich - napt. pfipojeni do konkrétni sit€ pomoci
daného poskytovatele, platby za rtizné komercni obsahy Ci souhlas se zasilanim
komerénich sd€leni atd. Pfipojen k Internetu dnes mtiZze byt prakticky kazdy, coZ na

rozdil od prvopocatki Internetu je jedna ze zdsadnich zmén. Diive mohlo byt ptipojeni
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realizovdano pouze v rdmci dané sité, kterd sice spolupracovala s ostatnimi, ale jeji
vlastnik byla organizace neposkytujici tyto sluzby vetejn€. Jeho neustale rostouci obsah
umoznuje pifstup k nepifebernému mnoZstvi informaci, coz vedle velké vyhody
samoziejme pfindsi i negativa, zejména pak v diveéryhodnosti poskytovanych informaci.
Vedle Internetu jako zdroje informaci se dnes Internet vyuZiva v nepfeberném mnozstvi
oblasti, od vySe zminénych informativnich sekci, pfes elektronické obchody, védecké
¢innosti az po informacni systémy fungujicich a navrZzenych pfimo pro toto prostiedsi,
pfipadné vyuzivajicich tuto technologii jako prostfedek. Zajimava otdzka se nabizi
ohledné toho, kdo Internet ovlada. Jestlize Internet nikomu nepatii, jak je mozZné, Ze
funguje jako celek? Kdo se stard o jeho koncepcni vyvoj €i organizacni struktury?
Odpovéd’ je veelku jednoduchd: je to spolec¢nost Internet Society (ISOC), kterd vznikla
v roce 1992 presné za vySe zminénym ucelem. Jejim cilem je pak zejména rozvijet
globdlni vyménu informaci ("sitovani") prostiednictvim Internetu a jeho technologii.
Tato spole¢nost funguje jako jakdsi stfecha nad vétSinou aktivit a orgéni, které jiz v
Internetu existovaly pfed zaloZenim ISOC, a podilely se na jeho dalS§im koncepcnim a
technickém rozvoji. JednoduSe by se dalo ftici, Ze tato spolecnost je jakési sdruZend,
jehoZz ¢lenem muze byt kdokoliv a Ucastnit se tohoto déni nebo se naopak tucastnit

nemusi (LIVING INTERNET, on-line).

Historie internetu v CR

Historie Internetu u nds se zacala rodit az po roku 1989, kdy padly politické bariéry,
které branily naSemu zapojeni do celosvétovych siti, v€etné Internetu. Prvopocdtecni
sité u nds ale samoziejmé neposkytovaly tplny komfort “zdpadniho” Internetu, ale byly
to sité jen s minimalnimi naroky na potfebnou komunikacni infrastrukturu, které se zde
nedostavalo. AZ ke konci roku 1990 se k ndm dostava evropskd odnoz sit€ Bitnet, ktera
jiz vyzadovala trvalé spojeni po pevnych okruzich. Prvni pokusy s pfipojenim do
Internetu probéhly az v listopadu roku 1991 a toto datum je v mnoha oficidlnich i
neoficidlnich statistikich uvddéno jako datum pfipojeni tehdejstho Ceskoslovenska k
Internetu. 13. tnora 1992 na CVUT Praha dochézi ke slavnostnimu aktu formalniho
pripojeni Ceskoslovenska k Internetu, za ucasti predstavitelii agentury NSF. Dal§imu
rozvoji Internetu v tehdejsi Ceské republice ale nestdle branila neexistence vhodné
komunikac¢ni infrastruktury. Existovala zde pouze vefejnd telefonni sit’ a kromé ni zde
neexistovala Zaddnd jind mozZnost jak Internet rozdistribuovat po Praze a nasledné i do

ostatnich mist republiky. Zrodila se tedy mySlenka vybudovani celostatni patefn{ sit¢,
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kterd by byla schopna rozvést internet do vSech tuzemskych akademickych stiedisek.
Kone¢ny ndavrh, ktery byl podan, pocital s vybudovdnim dvou péternich siti,
samostatnych pro kazdou tehdejsi republiku. Tento navrh byl poddn 1991, nésledujici
rok byl ministerstvem Skolstvi schvélen a bylo uvolnéno 20 miliénii korun na jeho
realizaci. Koncem biezna 1993 pak jiz mél CESNET své uzly celkem v 11 méstech v
celé CR. Od této doby se pak Internet v CR rozviji velmi dynamickym tempem. V
ndsledujicich kapitoldch se zaméfime na vlastni uZivatelské rozhrani Internetu, tedy
WWW stranky. Doposud jsme se vénovali pouze technické Casti vzniku siti Internet,
bez které by ovSem koncovi uZivatelé neméli Zadny prostfedek k vyuZziti (PETREKA,

on-line).

2.3.3 Historie a vyuziti www stranek

Historie vyvoje webovych standardii

Jako “otce” WWW (World Wide Web) stranek mliZzeme oznacit Theodora Nelsona, jenz
byl pritkkopnikem nelinedrniho spojovani dokumentli pomoci pocitact jiz v 60. letech
20. stoleti. Z jeho dilny taktéz pochdzi pojem hypertext, ktery se nédsledn€ ujal pro
zkratku HTML, tedy “HyperText Markup Language”. Nicméné prvni WWW stranky
pravdépodobné publikoval Tim Berners-Lee, zakladatel sit¢ World Wide Web, v roce
1991 a pravem je tedy nazyvan prvnim web designérem. Prvni webové stranky byly
psany pouze pomoci HTML znackovaciho jazyka, protoZe vlastné ani nebylo nic jiného
k dispozici. Pfesto tento znaCkovaci jazyk disponoval obrovskou silou, protoZe pomoci
hypertextovych odkazi byla mozZnd zajistit jednoduchd navigace mezi strankami.
Postupné se tento jazyk stdval mnohem komplexn€jSim a dynamictéjSim, stranky
ziskavali mnohem ucelengjsi grafické podoby narozdil od predchozich textovych verzi.
Protoze postupné i tento jiz rozvinuty HTML znackovaci jazyk prestdval dostacovat k
zamerim jeho pouZiti, pichdzi na scénu CSS kaskddové styly, které za¢inaji umoziovat
praci s www strankami mnohem unifikovanéj$im zptisobem, kdy jsme schopni oddé¢lit
prezentacni vrstvu, tedy grafickou upravu, od dat. Nasledujici nové technologie
skriptovani pfimo na stran¢ serveru, napt PHP, ASP, JSP ve spojeni s riznymi typy
databdzi (kde asi nejroz$itencjs$i je databdze MySQL) vnesly do vytvifenych web
standardti dynamiku do té doby naprosto statickych prezentaci. S ptichodem dopliki

typu Adobe Flash ziskavaji www stranky velké grafické moZnosti, které jsou ovSem

mnohdy na Skodu - tyto dopliiky vyZaduji specidlni instalace pluginli, neumoZiuji
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veSkerou funkcionalitu html a jsou relativné té€Zkopddné. Naproti tomu Remote
scripring umoZiuje dynamické vyuziti prezentaCni vrstvy webu bez vyuZziti téchto
dopliki, jednou z nejzajimavéjSich technik posledni doby je pak AJAX ¢i jQuery.
Vlastni design webovych stranek je souhrn informaci, které maji co mozna nejvétsi
vypovidaci schopnost o dané problematice jiz se webové stranky veénuji - at’ jiZz jsou
ryze informativniho charakteru ¢i komeréniho rdzu (mapf. elektronicky obchod).
Webové stranky jako kolekce tvoii komplex, ktery sestdvd z mnoha dil¢ich &4sti
vzdjemné interaktivné propojené, v idedlnim piipad€ piehledné a intuitivni. Jak se ale
takové stranky dostanou k uzivateli? Jak je v tom nepfeberném Internetu mohou
uzivatelé nalézt? K tomuto slouzi mnoho technik pocinaje inzerci v nejrozsifenéjSich
vyhleddvacich (naptf. Seznam, Google), formou vyménnych odkazii sptatelenych
strinek a v neposledni tad¢ optimalizaci strdnek pro vyhleddva¢. Optimalizaci
rozumime jeji “zviditelnéni” pro vyhleddvané frize, které jsou pro dany obor ¢i
problematiku nejpouzivanéj$i. Tato optimalizace ma jednu z nejvétSich “vahovych”
ukazateli, protoZe jakmile se ve vysledcich vyhleddvdni ocitne hned na zacitku je
nejpravdépodobnéjsi, Ze ji uZivatel vyuZzije. S kazdym dalSim odkazem a strankou ve
vyhledavacich tato pravdépodobnost samoziejmé velmi klesd. Ziskat maximalni silu
vyhleddvaci je technika pomérné ndro¢nd, vyzaduje hledani frazi, jejich implementaci
do stranek, spravnou strukturu kédu a mnoho odkazii napfi¢ Internetem, z cehoZz
vyplyva, Ze spolecnosti, které jsou interesovany v mnohych projektech a maji moZnost
implementace vyménnych odkazt maji tuto silu nepomérné vyssi, nez jednotlivec, at’ uz
jeho stranky budou navrZeny sebedokonaleji (KOSEK, TRISKOVA, 2001; BECK,
2009).

Vyvoj jazyka HTML bychom mohli v hrubych rysech a datech nastinit zhruba
takto(jsou interpretovany pouze zakladni milniky z nichz je zfejmé, jak dynamicky se
www stranky rozvijeji:

e 1989 — Distribuovany hypertextovy systém - Tim Berners-Lee, zahdjeni projektu
WWW — laboratoie Cern, §V}’lcarsko

e 1991, 1992 - zvefejnéni prvni neformalni specifikace HTML, prvni verze
Internetového prohliZzece, pouze textova verze (LYNX)

e 1993 - cca 50 svétovych web servert, realizace prvniho grafického prohliZece
dokumenttd - NCSA Mosaic (prostiedi X-Window), ndvrh HTML verze 2.0

e 1994 - potddani prvni mezindrodni konference ohledn¢ WWW, zaloZeni

spolecnosti Mosaic Communications Corp., kterd brzy uvede na Internet

46



prohliZze¢ Netscape, zaloZeni organizace World Wide Web Consortium (W3C),
CERN piedéani vyvoje WWW francouzskému institutu INRIA (piivodné¢ CERN)

e 1995 - oficidlni verze HTML 2.0, neoficidlni rozsiteni HTML 3.0 (Netscape)

e 1996 - HTML 3.2 (W3C), prvni prohlize¢ firmy Microsoft - Internet Explorer
3.0, poprvé se zde objevuje podpora CSS kaskddovych styll, oficidlni
specifikace CSS

e 1997 - HTML 4.0 (W3C), Internet Explorer 4.0

e 1998 - Internet Explorer 5.0, prvni specifikace XML 1.0, CSS 2

e 1999 - HTML 4.01

e 2000 - XHTML 1.0, XML 1.0

e 2001 - Internet Explorer 6, XHTML 1.1

e 2002 - reformulace XHTML 1.0

e 2003 - beta specifikace XHTML 2.0, beta revize CSS 2.1, ndvrh CSS 3

e 2008 - beta specifikace HTML 5 (XML-based XHTML) ( MIKLE, 1996).

2.3.4 VSeobecné zasady tvorby www stranek

Psani stranek pomoci HTML

Napsat si vlastni stranky samoziejmé mize kazdy uZivatel sim, problém tkvi ve znalosti
problematiky - at’ uz technického razu, tak koncep¢niho charakteru. Pro vlastni realizaci
nenaro¢ného web projektu si lze vystait se znalosti HTML a tupravy obrazovych
materidll - jenZe takovéto www stranky se dnes prakticky jiz netvofi. Nyné&jsi zdkladni
webové prezentace i portdly maji jeden ze zdkladnich poZadavki a tou je dynamika a
editovatelnost. Pro zvladdnuti téchto poZadavkil uZz si uZivatel musi osvojit dal$i z
nékterych server side skriptovacich jazykl, pomoci nichZ bude stranky programové
ovlddat a vysledny HTML koéd generovat, coZz je jiz odborné relativné narocné

(KOSEK, 1998).

UZivatelské textové editory WYSIWYG (What You See Is What You Get)

Existuje par WYSIWIG editorti, které uZivateli umozni “naprogramovat” si HTML
stranky bez vlastni znalosti jakéhokoliv programovaciho jazyka. UZivatel skute¢né co v
piipraveném grafickém rozhrani vidi a md moZnost napt. jednoduchym taZzenim mysi

piipravit formuldf z nabidky, ¢i vlozit obrazek, blok, tlacitko, obdrzi také ve findlni
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verzi vygenerovanych stranek. Nicméné WYSIWIG editory stdle celi velké kritice
odborné vetejnosti a to zejména z nasledujicich diivodi:

e WYSIWIG editor z diivodu své variability a univerzdlnosti generuje pfilis
mnoho zbyte¢ného kédu, coZ ma za disledek mnohdy nevaliditu strdnek a
zbytecné nartstani velikosti stranky, kterd pak vyzaduje vétsi ndroky na prenosy
dat

e generovani redundatniho (opakujiciho se) kodu

e generovani velmi nepfehledného kédu do kterého pak uZ nelze zasahovat (¢i
pouze s velkymi obtizemi) (KOSEK 1998; KUCERA, 2005; PETERKA; W3,

on-line)

Prondjem

Dalsi moZnosti pro uZivatel Internetu je pronajmout si od nékteré ze spole¢nosti danou
problematikou se zabyvajicich jiz predpfipravené www stranky, kde si mulze napf.
vymenit logo a tyto ndsledn€ vyuzivat. Stranky jsou pak vlastnictvim pronajimatele a
uZivatel si za mési¢ni pausal predplati jejich vyuzivani (KOSEK, 1998 KUCERA, 2005,
PETERKA; W3, on-line).

Projekt Open source

V tomto vyctu posledni (ale ne jedinou) moznosti je vyuZiti open source projektl, kde je
dle pouzité licence mozno vyuZzivat tento projekt napf. pro akademické, komercni, ¢i
nijak neomezené ucely. I zde je ale tfeba jiz relativné hlubokd znalost uZivatele dané
technologie 1 oblasti, znalost instalace takového projektu a moZnost jeho spravy (v
naprosté vétSin¢ velmi podcenovand ¢ast) (KOSEK1998; KUCERA, 2005; PETERKA;
W3, on-line).

2.3.5 Technologie vyuzité pro www stranky ,,Vegetarianstvi a zdravy zivotni
styl«
Pro vytvofeni stranek, resp. Portdlu katedry Vychovy ke zdravi budou po zralé uvaze
vyuzity ndsledujici technologie:
e open source projekt Joomla. Tento projekt CMS (Content Management System)
systému zahrnuje jak nové standardy vyvoje, validni kéd, tak propracované SEO

optimalizace pro vyhledavace, formatovanou URL (znamend Unique Resource
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Locator = jednozna¢né urCeni zroje. Je to zptisob, jak jednoznacné zapsat
umisténi souboru na Internetu), dle poslednich standardd a v neposledni fadé
dimyslné propracovanou spravu celého systému, véetné uZivateld a nastaveni
jejich privilegii (napf. moznost vkladani ¢lanku, jeho editace, schvalovani atd.).
Tento CMS systém je naprogramovéan v pravdépodobné nejrozsitenéjSim jazyce
pro vyvoj webovych prezentaci, portdlli, elektronickych obchodl atd., jazyce
PHP, s vyuZzitim novych technologii véetné jQuery (JavaScriptovy framework),
AJAX (Asynchronous JavaScript and XML) atd. Jednim z neposlednich fakti
jeho rozsitenosti je i jeho licence, kterd umoziuje vyuZiti k libovolnym tcelim a
modifikaci vnittnitho kédu dle potfeb uZivatele.

jako databazova zdkladna je pouzita databdze MySQL (rela¢ni databdze), kterd

zajistuje dynamické a rychlé fungovani.
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem bakalafské priace je zpracovani a edukacni uc€innost webovych stranek
»vegetaridnstvi a zdravy Zivotni styl“ pro portdl katedry vychovy ke zdravy
Pedagogické fakulty Jihoeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich. Spolu s timto cilem
je provést analyzu zdjmu studentll JihoCeské univerzity o obsah téchto webovych
stranek, vymezit rozsah, informa¢ni hodnoty webovych stranek zabyvajici se s danou
problematikou. Zamérem je podpofit informovanost a zdjem studentll o vegetaridnstvi a

zdravy Zivotni styl.

3.2 Ukoly prace

e Analyzovat odbornou literaturu.

e Sestavit obsah bakalafské prace na zdklad€ konzultaci s vedoucim prace.
e Stanovit cile a vyzkumné piedpoklady préce.

e Distribuovat dotazniky.

e Stanovit postupy pro analyzu zdjmu potenciondlnich uZivateld.

e Vyhodnotit vysledky dotaznik.

e ShromaZzdit material pro tvorbu www stranek.

e Vytvorit obsah stranek po konzultaci s vedoucim préce.

e Vytvorit www portdl s ndzvem ,,Vegetarianstvi a zdravy Zivotni styl.

e Stanovit zavéry prace.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Na zéklad¢ prostudovanych materidld a konzultace s vedouci bakalafské prace
poklddam nésledujici vyzkumné predpoklady. Predpokldddm jejich zodpovézeni na
zdklad¢ provedeného priizkumu a zhodnoceni vysledkl v zavérecné diskusi.

1. Lze predpokladat zajem o www stranky na téma vegetaridnstvi a zdravy Zivotni

styl u 25 % dotazovanych studenti.
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2. Lze predpokladat, Ze bude vetsi tiCast a zajem o danou problematiku u

dotazovanym respondentil z fad Zen.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro dotaznikové Setfeni byli vybrdni studenti Jihodeské univerzity v Ceskych
Budégjovicich. Vyzkumny soubor zahrnoval 219 studentti bakaldfskych obort v
prezencni i kombinované formé. Z celkového mnozstvi respondentii bylo 58 muzi 161
zen.

Oslovila jsem studenty ndsledujicich fakult: Ekonomicka fakulta (EF), Filozoficka
fakulta (FF), Fakulta rybéistvi a ochrany vod (FROV), Pedagogicka fakulta (PF),
Pifrodovédnd fakulta (PRF), Teologicka fakulta (TF), Ustav fyzikalni biologie (UFB),
Zemédglska fakulta (ZF), Zdravotné& socidlni fakulta (ZSF). V Ustavu fyzikélni biologie
na Novych Hradech jsem vyzkum neprovddéla, nebot’ tam jsou studenti pouze
doktorandskych studii - tento vzorek respondentli nespliioval mé poZadavky pro
vyzkum (2.ro¢nik bakaldfského studia). Pfehled poctu respondentl z jednotlivych fakult

Jihoceské univerzity v Ceskych Bud&jovicich shrnuje tabulka ¢&.3.

Tab. 3 Celkovy prehled poctu respondenti z jednotlivych fakult Jihoceské univerzity
v Ceskych Budé&jovicich, (N =219, muzi 58, Zeny 161)

Celkovy pocet Pocet Pocet

Fakulta respondenti muzi Zen
Ekonomickéa Fakulta (EF) 29 11 18
Filozoficka fakulta (FF) 28 6 22
Fakulta rybarstvi a ochrany vod
(FROV) 27 21 6
Pedagogicka fakulta (PF) 30 5 25
Ptirodovédeck4 fakulta (PRF) 30 7 23
Teologicka fakulta (TF) 15 3 12
Zemedelska fakulta (ZF) 30 5 25
Zdravotné socidlni fakulta (ZSF) 30 0 30

Respondenty byli studenti druhych ro¢nika JihoCeské univerzity, protoZe Ize u nich
piedpoklddat zkuSenost se ziskdvidnim informaci a funkcionalitou www portdlu
pedagogické univerzity. Pro vybér studentli jsem zvolila tzv. stratifikovany vybér, ten se
provadi, u zdkladnich souborti, které jsou sloZzeny z né€kolika charakteristickych
podskupin. Chceme-li ze zakladniho souboru respondentt, ktery je sloZen z podskupin,
ziskat reprezentativni vyb&r, vybirdme z jednotlivych charakteristik podskupiny pomoci

ndhodného vybéru, vzdy ur€ity pocet prvki. Pocet vybiranych prvkl (podskupin)
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nebyvd piesné proporciondlni vzhledem ke sloZeni zékladniho souboru (CHRASKA,

2007)

4.2 Organizace vyzkumné prace

Prazkum probéhl v inoru a prvni poloviné bfezna roku 2011. Osobné jsem roznesla 240
dotaznikii, z nichz 219 bylo vyplnéno. Zvolila jsem tento zptisob, pro témét 100%
ndvratnost vyplnénych dotaznikd. Ndvratnost byla o0 9% mensi nez jsem predpokladala.
Pred vyplnénim dotazniku byla podand instrukce k vypInéni a ¢asové stanoven limit cca
10 minut. Pfijpadné dotazy ze strany respondentii na otdzky z dotazniku byly mnou
zodpovézeny.

Tvorba webovych stranek probihala v pribéhu mésici dnora - kvétna 2011.
Ptipravné prace pro tvorbu webovych stranek probihaly od listopadu 2010. Od studentt,
ktefi se zucCastnili seminafi pfedmétu vegetaridnstvi a zdravy Zivotni styl jsem méla
moZznost prostiednictvim doc. PaedDr. Milady Krej¢i, CSc. k dispozici jejich semindrni
prace na jednotlivd témata ktera se tykaji daného predmétu. Z té€chto praci jsem vybrala
jednotlivé casti, které byly vhodné pouzit do obsahu webovych stranek. DalSim

materidlem ktery jsem pouZila byly ¢asti mé teoretické casti préice.

4.3 Pouzité metody

Pti feSeni mé bakalaiské prace jsem pouZzila tyto nasledujici metody:

1. Obsahovi analyza literatury (MIOVSKY, 2006)
V teoretické C4sti jsem analyzovala odbornou knizni a Casopiseckou literaturu a ovérené
internetové zdroje. Na zdklad¢ téchto informaci jsem se snazila pfibliZit danou

problematiku této dané oblasti.

2. Dotaznik ,,Zajmu studentl JihoCeské univerzity ve vztahu k vegetarianstvi a
zdravému Zivotnimu stylu®, (NOVOTNA, 2011) — (viz. Priloha 9.1).
K zmapovani zdjmu studentd JihoCeské univerzity ve vztahu k vegetaridnstvi a
zdravému Zivotnimu stylu jsem zvolila metodu kvantitativné orientovaného vyzkumu
pomoci anonymniho dotaznikového Setieni. Dotaznik je jedna z nejb&znéjSich forem
kvantitativniho vyzkumu. Sklada se ze série otdzek, jejichZ cilem je ziskat ndzory, fakta
od respondentll. Jeho vyhoda je v pomérn€ rychlém ¢asové nendro¢ném sbéru dat od

vice respondentl najednou.
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Pro vyzkum jsem pouZila dotaznik vlastni konstrukce, tedy nestandardizovaného,
ktery byl odsouhlasen vedouci prace (viz. Priloha ). Obsahuje 3 ¢asti:

e Prvni ¢4st obsahuje osloveni respondentii, informace o tom, ¢im se dotaznik
zabyva a k jakému ucelu slouZi.

e Druhd ¢ast je tvofena pode€kovani respondentim za ochotu pifi vypliovani
dotazniku a jsou uvedeny pokyny k vyplnéni.

e Trteti Cast je tvofena vlastnimi otdzkami, jenZ jsou uspotradany v logickém sledu.
V dotazniku se vyskytuji otdzky uzavieného typu, s moznosti odpoveédi ano —ne,
tedy otazky dichotomické. Otdzka €islo 1. se skldda z dvaceti podotazek na dané

téma. Otédzka . 2.,3.,jsou otdzky typu dichotomické.Otazka ¢.4. je typu oteviené

odpovédi s moznosti volné vypovedi.

3. Metoda uzaviené otazky dichotomické, dle (MIOVSKY, 2006)
Uzaviend dichotomickd otdzka je jeden z nejpouzivanéjsi typi otazky. Je
charakteristickd omezenym a uplnym vyctem dvou alternativ moznych odpoveédi (ANO
- NE), ze kterych respondent vybira preferovanou jednu nebo druhou odpoveéd’ a oznaci
ji pfedepsanym zpusobem. Pro respondenta je vyhodnd snadnosti a rychlosti

odpovidani, nevyzaduje podrobnou analyzu tématiky a formulaci odpovédi.

4. Metoda oteviené otdzky - volné vypovédi, dle (MIOVSKY, 2006)
Ve volné vypovédi - oteviené otdzce se muze respondent vyjadrit svymi slovy podle
vlastniho uvaZeni. Nedostdvd vybér z predpfipravenych variant odpovédi. Tento typ
otdzky umoznuje ziskat odpovéd’, kterd zachycuje pohled respondenta na otdzku,
podnécuje k hlubSimu zamySleni nad tématem. Metoda volnych odpovédi umozZnuji
ziskat odpovéd, kterd tvirce dotazniku nemusela napadnout, vérnéji zachycuje pohled
respondenta na otdzku, jelikoZ neni omezen variantami odpovédi. Jsou pfinosné pro

vyzkum, ale nelze efektivné definovat nebo vypsat vSechny mozné odpovédi.

5. Statistické metody
Vyplnéné dotazniky jsem rozclenila podle jednotlivych fakult a pohlavi (muz, Zena).
Ziskana data jsem pievedla do softwaru EXCEL, a prezentované grafickou formou
tabulek a grafii, vyhodnocena, dale diskutovana (viz. kapitola 5) a na zdkladé vysledkl

bylo sestaveno menu webovych stranky na dané téma a formulovany zavéry vyzkumu
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(viz. kapitola 7). Provedla jsem obsahovou analyzu volnych vypovédi a sestavila

tabulku odpovédi, které jsou pouZzitelné.

6. Metody pouZité pii vytvoreni www portdlu
Pro vytvofeni www strdnek jsem pouZzila open source projekt Joomla. Tento CMS
(Content Management System) projekt zahrnuje jak nové standardy vyvoje, validni kod,
tak propracované SEO optimalizace pro vyhledavace, formdtovanou URL (Unique
Resource Locator). URL je synonymem pro internetové adresy. V HTML (HyperText
Markup Language) se URL pouzivé jak pro zacileni odkazi, tak pro nacitani obrazkl a
podptrnych souborti (napf. moznost vkladani ¢lanku, jeho editace, schvalovani atd.).
Tento CMS systém je naprogramovan v pravdépodobné nejrozsifenéjSim jazyce pro
vyvoj webovych prezentaci, portdld, elektronickych obchodli atd., jazyce PHP
(Hypertext Preprocesor), s vyuZitim novych technologii véetn€ jQuery (JavaScriptovy
framework), AJAX (Asynchronous JavaScript and XML) atd. Jednim z neposlednich
fakth pro pouZiti tohoto systému k vytvofeni www stdnek byla jeho roz$itenost a
licence, kterd umoziuje vyuZiti k libovolnym udceliim, modifikaci vnitinitho kédu dle
potieb uzivatele. Jako databdzovou zdkladnu je pouZita databize MySQL (relacni
databdze), kterd zajistuje dynamické a rychlé fungovani a je soucdsti instalace projektu

JOOMLA.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Vysledky a diskuse dotazniku ,,Zajmu studenti Jihoceské univerzity ve

vztahu k vegetarianstvi a zdravému Zivotnimu stylu*

Dotaznikové Setieni pfineslo zajimavé informace o zdjmu studentl JihoCeské univerzity ve

vztahu k vegetarianstvi a zdravému Zivotnimu stylu. Vyzkum se orientoval na otazky

kladené formou dotazniku, ktery byl vytvofen pro sestaveni obsahu www stranek

,»Vegetaridnstvi a zdravy zivotni styl“. Celkem se vyzkumu zicastnilo 219 studentl z

bakaldfskych oborti v prezenéni, ale i v kombinované formé. Z celkového mnoZstvi

respondentli bylo 58 muzi 161 Zen.

Analyza vysledkl ke kterym jsem dosla po roz¢lenéni dotaznikli podle jednotlivych

fakult a pohlavi:

Ekonomickd fakulta (EF) - na ekonomické fakult¢ ve druhém rocniku
bakalatfského studia bylo rozddno 30 dotaznikii. Vraceno bylo 29 vyplnénych
dotaznikl. Z tohoto poctu respondentti bylo 11 muzii a 18 Zen.

Filozofick4 fakulta (FF) - na filozofické fakulté¢ ve druhém ro¢niku bakalatského
studia bylo vraceno 28 vyplnénych dotaznik z 30 rozdanych. Zde bylo vice
respondentl Zen (22). Respondentli opacného pohlavi bylo pouze 6.

Fakulta rybarstvi a ochrany vod (FROV) - na fakulté rybéfstvi a ochrany vod
bylo rozddno 30 dotaznikli ve druhém roc¢niku bakaldiského studia. Zpét se
vratilo 27 vyplnénych dotaznikli. Vzhledem k typu fakulty zde studuje vice
muzi, proto pomér mezi muZzi a Zenami je velmi rozdilny. A to pomérem 21:6.
Pedagogicka fakulta (PF) - na pedagogické fakulté bylo rozddno 30 dotazniku se
100% navratnosti. Zde odpovidalo 5 muzii a 25 Zen. Zde ptevladd zastoupeni
zen.

Piirodovédecka fakulta (PRF)- na pifrodovédecké fakulté bylo rozddno 30
dotazniku ve druhém rocniku bakaldfského studia. Névratnost byla 100%.
Dotazniky vyplnilo 7 muzi a 23 Zen.

Teologicka fakulta (TF)- na teologické fakulté bylo rozddno 30 dotaznikd. Zde
byla 50% névratnost, pouhych 15 vyplnénych dotaznikii respondenty z druhého

ro¢niku bakalafského studia. Z toho byli 3 muZzi a 12 Zen.
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e Zemédélskd fakuta (ZF) - na zemédélské fakulté bylo rozddno 30 dotaznik.
Vriceno bylo 100 % vyplnénych dotazniki. Zde bylo ve druhém rocniku
bakalafského studia z fad respondentd opét vice Zen (25) neZ muzi (5).

e Zdravotn¢ socidlni fakulta (ZSF) - na zdravotn¢ socidlni fakult¢ ve druhém
ro¢niku bakalafského studia bylo rozddno 30 dotaznikli se 100% ndvratnosti.

Zde byly respondenty pouze Zeny (30).

Dale v praci uvadim v grafickych prehledech a textech ndzvy fakult pouze ve
zkratkdch. Pro lep$i prehled jsem prevedla z hora uvedend data celkového poctu

dotdzanych respondentii a jejich rozdéleni podle pohlavi a fakult ndsledujiciho graf 1.
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Graf 1 Celkovy piehled respondentd, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

5.1.1 Vysledky a diskuse k otazce ¢. 1.

Otédzka ¢. 1.“ Chtéli byste se docist na webovych strankédch o nasledujicim* je sestavena
z dvaceti podotazek, které jsou typu otdzky dichotomické, tudiZz s moznosti odpovedi
ano-ne. Jedna se to tyto podotizky:

- Co je vegetaridnstvi?

- Proc byt vegetaridnem (Typy veg. a diivody)?

- Nazory lékatii na vegetaridnstvi.

- Myty o vegetaridnstvi.

- Vegetaridnstvi u déti.

- Vegetaridnstvi u sportovcu.

- Vegetarianstvi a zdravy Zivotni styl.

- Vegetarianstvi a snizovani nadvahy.
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- Poruchy pfijmu potravin.

- Adekvitni pohybovy rezim.

- Vegetarianska kuchatka.

- Ovoce a obsah vitamint.

- Zelenina a obsah vitamint.

- Energetické tabulky potravin.

- Vegetaridnské potraviny obsahujici bilkoviny.
- Ecka v potravinich.

- Priivodce — veg. restaurace a bioprodejny.
- Dostupnost a kvalita bioprodukti.

- MozZnosti rekreacnich pohybovych aktivit.

- RozSitujici literatura.

Pro tuto hlavni otdzku na kterou navazuje dvacet podotazky jsem sestavila graf 2
celkového poctu respondentii ve vztahu k danému tématu, ktefi odpovidali ,,Ano*,
chceme se docist o téchto tématech na www strankdch. Graf je rozdélen na jednotlivé

fakulty, kazd4 fakulta je pro lepSi orientaci jinou barvou a dal§i rozdéleni je podle

pohlavi.
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Graf 2 Celkovy pifehled poctu respondenti vkladném vztahu (Ano) k danému tématu, rozdéleni na
jednotlivé fakulty (N = 219, muzi 58, Zeny 161

Z grafu je ziejmé, Ze o dané téma se nejvice zajimali respondenti ze socidlné
zdravotni fakulty. Domnivdm se, Ze je to spojeno se zaméfenim této fakulty na 1é¢bu
nemoci, na zdravi télesné i psychické. Vidi ve své praxi dopady koufeni, drog, alkoholu,

ale samozifejmé 1 nevhodného stravovani na lidsky organismus. Dalsi fakultou
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s nejvétSim poctem kladnych odpovédi byla vyzkumem zjiSténa pedagogickd fakulta.
Toto zjisténi je zajisté uréeno typem fakulty, kterd je zaméfena na edukaci 74kt na ZS,
SS, ale i studentt vysokych $kol.

Nésledujici graf 3 zobrazuje soucet vSech odpovédi ,,Ne“, na vSechny podotizky z
otazky €.1. Na fakulté rybafstvi a ochrané vod bylo zaznamenédno nejvice zdpornych
odpoveédi z fad muzi. MuZi obecné nevénuji ¢as ke sledovani informaci, které se tykaji
zdravého Zivotniho stylu. Daji si k jidlu to co je zrovna po ruce, ale pokud se
rozhodnout pro néjakou zménu v naSem ptipad¢ se zména tykd stravovacich ndvyki,
jsou stabiln€j$i a myslim si, Ze i vytrvalej$i. VétSina muzi, ktefi presli na alternativni

zplisob stravovani, své stravovaci ndvyky jizZ neménili.
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Graf 3 Celkovy piehled poctu respondenti v zdporném (Ne) vztahu k danému tématu , rozdéleni na
jednotlivé fakulty (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Z vysledki je zfejmé, Ze z celkovych odpovédi na vSech dvacet podotazek, které
jsou soulasti otizky ¢.1 je zdjem o www strdnky na téma: zdravi, vyZivu,
vegetarianstvi, zivotni styl u respondentd z fad Zen a to 52 % dotazovanych, 22 % Zen
ma na toto negativni nidzor. U dotazovanych muzii neni tak markantni rozdil v z4djmu
toho co by chtéli najit na www strankach. Pro odpovéd’ Ano* - chtél bych najit dané
téma na www strankdch je 14 % muzl a pro odpovéd’ ,Ne - nemdm zijem je 12 %
muZzl. Graf 3 zobrazuje tyto vysledky. Vegetaridnstvi znamend snahu o takovy zpiisob
zivota, ktery Clovéku nejlépe umoznuje ziskat a udrzovat si Zivotni svéZest, Cilost a

vitalitu.
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Graf 4 Celkovy piehled vyslednych odpovédi ,,Ano a Ne* o zdjmu respondentii (muzii a Zen) na otdzku

¢.1 a vSechny jeji podotazky, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Z predeslych tif grafh 2, 3, 4 je zfejmé, Ze zdjem studentl o vytvoreni strdnek je

pomérné velky. Mozné vysvétleni pro tento vysledek je informovanost studujicich

mladych lidi diky internetu této multikulturni knihovny védomosti. Na internetu se

mohou v nékterych ¢lancich o vegetaridnstvi docist rizné vypovédi od lidi ktet{ presli

na tuto alternativni stravu. Pro¢ to vlastn¢ udélali jestli to bylo z diivodu etického —

nesouhlas s nehumdannim chovem zvifat a jejich zabijeni pro obZivu. Nebo pouze

zdravotni diivody na které poukazuji fady 1ékaiti a asociaci pro zdravou vyZivu nebo

prosté jen diivod, Ze z toho maji pfevdzné dobry pocit, moralni uspokojeni ale i vyssi

spolecensky kredit.

Dile se budu vénovat jednotlivym podotdzkam, které ndm podaji vice informaci o

zajmu studentll o jednotliva témata ze kterého bude sestaveno menu www stranek tak

aby byla navstévnost co nejvyssi a tim se zvysi edukace u studenty o vegetaridnstvi a

zdravém Zivotnim stylu.
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Vysledky a diskuse podotdzky ,,Chtéli byste se doclist na www strankdch o tom, co je to
vegetaridnstvi?‘

Na podotazku ,,Chtéli byste se do¢ist na webovych strankdch o nésledujicim:* Co je to
vegetarianstvi?, 60 % respondenti odpoveédélo ,,Ano* chtéli by se o této alternativni
vyzivé dozveédét vice na pripravovanych www stranek. Zaporné¢ odpovédélo 40 %
dotazovanych. Predpoklddala jsem, Ze bude vétsi zdjem u respondentti o tuto alternativu
ve VyZive, protoZe tato strava je zbavena nasycenych tukl a cholesterolu, které jsou
hlavnimi pfi¢inami civilizacnich onemocnéni. Graf 5 zndzoriiuje odpovédi ,,Ano u

respondentll, z jednotlivych fakult jihoceské univerzity, ktefi jsou rozdé€leni podle

pohlavi.
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Graf 5 Prehled odpovédi ,,Ano‘ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Co je to vegetarianstvi?*, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Graf 6 znazoriiuje odpovédi ,Ne“ na vySe uvedenou otdzku. Nejvice zdaporné
odpovidajicich bylo z fakulty rybétstvi a ochrany vod. Myslim si, Ze tato skute¢nost
vyplyva, z vétsiho zastoupeni mezi respondenty z fad muzi. Je obecné zndmé, Ze muzi

se méné zajimaji o své stravovaci navyky.
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Graf 6 Prehled odpovédi ,,Ne* na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o néasledujicim:
Co je to vegetarianstvi?*, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim:“‘Proc byt vegetaridanem (Typy veg. a ditvody)?*

U této podotazky odpovédelo 63 % respondentti kladn€ (Graf 7). Radi by se dozveédeli
na www strankdch ,,Pro¢ byt vegetaridnem a o typech vegetaridnstvi“ a zajimali se
motivace proc¢ se stat vegetaridnem, diivody pro tuto alternativni stravu etické, moralni,
ekologické, ekonomické, zdravotni aspekty. Je dilezité védét, Ze neni pouze jeden typ
vegetaridnstvi, Ze napiiklad lakto-ovo vegetaridni sice odmitaji maso, ale konzumuji
vejce, med, mléko a mlécné vyrobky. Timto zpiisobem stravy ziskdvaji biologicky
vysoce hodnotnou bilkovinu, kterd zajistuje pfisun vSech nezbytnych aminokyselin. Je
to vhodny alternativni zptisob raciondlniho stravovani a miZe byt zdkladem redukcni

diety. Mezi populaci je rozsifeno, Ze vegetaridni se Zivy pouze rostlinnou stravou.
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Graf 7 Prehled odpovédi ,,Ano™ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankdch o nédsledujicim:
Proc¢ byt vegetarianem (Typy veg. a davody)?, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Odpovédi ,Ne“ jsem vyhodnotila osmdesidt to je 37 % zcelkového poctu

respondentli. Tento vysledek je graficky zpracovany v grafu 8.
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Graf 8 Prehled odpovédi ,,Ne* na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Proc¢ byt vegetarianem (Typy veg. a davody)?, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Ndzory lékaii na vegetaridanstvi.

Tato podotdzka se stala poctem odpovédi ,,Ano* nejvice preferovanou z celého vyctu
podotdzek. Z celkového mnoZstvi respondentll odpovéd€lo pozitivné 82 % (179
respondentli z 219). Proto budu klast velky diraz na tuto tématiku pfi sestavovanim
menu www strdnek. Uvefejnim na stdnkdch stanovisko ADA k vegetaridnské stravé,
Clanky MUDr. Lunicka, MUDr. Bukovského. Na studenty, ale i celou populaci,
vétSinou 1épe psychologicky ptusobi doporuceni lékaiti nez-1i stravovaci doporuceni od
nutricnich terapeutd ¢i jinych osob spojenych s poradenstvim ve vyZziveé. Graf 9

zobrazuje kladné odpovédi na tuto podotazku.
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Graf 9 Prehled odpovédi ,,Ano™ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankdch o nésledujicim:
Nazory lékaiti na vegetarianstvi®, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Graf 10 zobrazuje negativni odpovédi na vySe uvedenou podotdzku. Je ziejmé, Ze
jen mald Cast dotazovanych studentd se timto tématem nechce potkat na www.

strankach.
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Graf 10 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Nazory lékaiti na vegetarianstvi®, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Myty o vegetaridnstvi.‘

61 % respondentl by se chtélo vice dozvédét o nekterych tzv. mytech. Jmenuji jen par
nejzdkladngjSich: vegetaridnskd strava trpi nedostatkem plnohodnotnych bilkovin,
aminokyselin. Dal§im mytem je, Ze pro déti je vegetaridnskd strava naprosto nevhodna a
miZe zpisobit vdzné zdravotni a vyvojové problémy. VSeobecné zndimym mytem je, Ze
vegetaridni trpi nedostatkem vitaminu B12, ktery obsahuje pouze ZivociSnd strava.
Nesmyslny mytus, ktery si n€ktefi mysli je, Ze vegetaridni trpi nedostatkem vitamini a
stopovych prvkl, které musi dopliovat umélymi prepardty potrava. Je tfeba vice
vetfejnost informovat o nékterych specifikich této alternativni stravy. Graf 11 ndm

zndzornuje piehled odpovédi ,,Ano* na tuto podotazku.
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Graf 11 Ptehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Myty o vegetaridnstvi.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Na zemédélské fakult€ bylo i u vice podotazek nejvétsi pocet odpovédi ,,Ne*“. Nelze
se tomu divit, protoze vybér predmétli neobsahuji informace o vyZzivé a dalSich

aspektech tohoto tématu. VSechny odpovédi ,,Ne* jsou zndzornéné v grafu 12.
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Graf 12 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Myty o vegetarianstvi.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Vegetaridnstvi u déti.“

Tato podotdzka se u respondentli nebyla oblibené téma, které by chtéli najit na www
strankdch. Pocet odpovedi ,,Ano* se témé&f rovnal odpovédim ,,Ne*, v poméru 57:43 %.
Je to mozné tim, Ze respondenti zatim vlastni déti nemaji a tudiz si neuvédomuji, Ze na
stravu déti je tieba velice dbat. Kvalitni strava v obdobi vyvoje se rovnd, zdravy ¢lovek
v dospélosti. Neni pravdou, Ze by déti musely ke zdravému vyvoji bezpodminecné
konzumovat maso. Je samoziejmé dulezité dikladné sledovat sloZeni potravy, aby byly
pokryty vSechny potieby ditéte ve vyvoji, ale to je nutné i v piipadé¢, kdy je strava na
mase zaloZena. Pro vétsi rozsah informovanosti jak vypada vegetaridnska strava ditéte
toto téma zafazuji do menu www stranek. Odpovédi ,,Ano* na vySe uvedenou

podotédzku jsou zpracovany do grafu 13 a odpovédi ,,Ne* ukazuje graf 14.
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Graf 13 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Vegetarianstvi u déti.”, (N = 219, muZi 58, Zeny 161)
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Graf 14 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Vegetarianstvi u déti.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

65



Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Vegetaridnstvi u sportovcit.“

Na otazku ,,Vegetaridnstvi ve sportu* respondenti odpovidali 56 % ,,Ano* a 44 %
respondentli bylo pro odpovéd ,Ne“. Tyto skuteCnosti zobrazuji grafy 15 a 16.
Vegetaridnstvi se péstovalo a propagovalo mezi sportovci uz pied vice nez 100 lety.
Vegetariani museli tehdy pfekondvat daleko vétsi pirekdzky a predsudky neZ dnes a
navic nemé&li Zadné specidlni obchody zdravé vyzivy a podobné podpory. Mezi
sportovce vegetaridny patfil napt. Miroslav TyrS, zakladatel Sokola. DalS§im je napf.
Svédsky kulturista Andreas Cahling, ktery ziskal cenu Mr.International. Je vegetaridnem

od roku 1977.
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Graf 15 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Vegetaridnstvi u sportovct.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Graf 16 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Vegetaridnstvi u sportovct.”, (N = 219, muZi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Vegetaridanstvi a zdravy Zivotni styl.“

Na tuto podotazku odpovédélo 72 % respondentii kladn€, rddi by se o tomto docetli na
www strankach. Tento vysledek je zndzornén v grafu 17. Toto zjiSténi je pro mne velmi
pozitivni, Ze se lidé zajimaji o své zdravi, sice az ve chvili, kdy se vyskyt zdvaznych
civilizaCnich chorob stal alarmujicim. Teprve pak se zacala do obecného povédomi
dostavat nutnost zmény Zivotniho stylu, kdy zména pfistupu k vlastni vyzivé je jednim z
hlavnich faktort sniZeni rizika onemocnéni. Doporuceni I€kaiti vyrazné omezit piijem
zivocisnych tukd, Cerveného masa, smazenych pokrmt, uzenin, cukru a soli, zvysit

ptijem celozrnnych produktd, zeleniny apod. Toto neni daleko od vegetaridnstvi.
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Graf 17 Ptehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Veg. a zdravy Zivotni styl.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Respondenttt  ktefi odpovidali zdporné v dotazniku na tuto podotdzku bylo pouze
28 %. Graf 18 zobrazuje tuto skutecnost. Na fakulté rybafstvi a ochrany vod nechce toto

téma na www strankdch najit polovina z dotdzanych muZzi.
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Graf 18 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Veg. a zdravy Zivotn{ styl.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Vegetaridnstvi a sniovdni nadvdhy.‘

Nadviha se podili na vzniku diabetu mellitu typu 2. Toto téma je v Ceské republice
velice diskutované diky tomu, Ze Cesk4 republika patii mezi zemé, kde dosahuje vyskyt
diabetu mellitu 2. typu rozmérii epidemie (vice nez 700 tisic obyvatel). V Centru
diabetologie IKEM prob¢hla studie zkoumajici vliv stravy a pohybu na diabetes. Ve
studii, kterou provedla MUDr. Kahleova z Centra diabetologie IKEM, se ukdzalo, Ze
vegetaridnskd strava vede uc¢inn¢ji ke sniZeni diabetické medikace a ke zlepSeni funkce
B-bunék nez standardné doporuc¢ovand diabetickd dieta (KAHLEOVA, IKEM, online).
Grafy 19. a 20 ndm zobrazuji odpovédi na dotaznikovou podotazku €. 8. kdy kladné
odpovédélo 69 % respondentil, 31 % nemd zdjem se s timto tématem shledat na www
strankdch. Nejvétsi zdjem o toto téma byl zjiStén u respondentli ze zdravotné socidlni
fakulty. Lze ptedpokladat, Ze tito studenti se s problémem obezity setkdvaji ve své praxi

v 1éCebnych zatizeni a dalSich institucich spojené s 1é¢bou obezity.
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Graf 19 Piehled odpovédi ,,Ano” na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o
nésledujicim: Veg. a sniZovani nadvahy., (N = 219, muZi 58, Zeny 161)
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Graf 20 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Veg. a sniZovani nadvahy.*, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Poruchy piijmu potravin.‘

Toto téma bylo 68 % respondenty kladn€ hodnoceno. 31 % dotazovanych nemélo zdjem
se shledat s touto tématikou na www strankdch. To ndm ukazuji grafy 21, 22 u mladych
studenti hlavné Zen je toto téma velice aktudlni. Chtéji byt Stihlé jako nejisp&Snéjsi
topmodelky a neuvédomuji si, Ze Stihld miiZe byt pravé sprdvnou Zivotospravou to
znamend ne hladovénim, které pak vede k onemocnénim spojenym s poruchou piijmu
potravin. Pfi poruSe piijmu potravin jde o okruh onemocnéni, kam patii mentdlni
anorexie (odmitdni jidla), bulimie (zdchvaty pfejidani a zvraceni) - a také prejidani
spojené s jinymi psychickymi poruchami, napiiklad se stresem. U poruch piijmu
potravy jsou typické obavy z tloustky, manipulace s jidlem, slouzZici ke sniZeni

hmotnosti a zkreslené vnimani vlastniho téla, jde o psychickd onemocnéni.
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Graf 21 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Poruchy pfijmu potravin.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Graf 22 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Poruchy pfijmu potravin.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
nasledujicim: Adekvdtni pohybovy reZim.‘

Na tuto otdzku je z grafu 23 patrné, Ze vétsi pocet respondentli (75 %) ma zdjem se
docist na www strankach o nejvhodnéjsi pohybové aktivité. Nejvic kladnych odpovédi
bylo ze strany odpovidajicich Zen, které vice dbaji na to jak vypadaji a hlidaji si svou
optimdlni vdhu. Pohybova aktivita je ve své podstaté stimuldtorem bio-psycho-socidlni
adaptace na pohybové zatiZeni. Také u lidi, ktefi castéji sportuji, je menSi
pravdépodobnost, Ze u nich dojde k otylosti. Dalsim velkym plusem pohybu je
vyplavovani endorfini tzv.hormonu Stésti. Méli bychom volit takovy typ pohybové

aktivity, kterd je adekvétni k naSemu fyzickému a zdravi.
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Graf 23 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Adekvétni pohybovy rezim.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Nasledujici graf 24 ukazuje zdporn€ odpovidajici respondenty. Nejmensi zdjem o

pohybovy rezim naji t na www strankach byl zaznamendn na ptirodovédecké fakulté.
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Graf 24 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Adekvatni pohybovy rezim.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Vegetaridnskd kuchaika.

Mnoho odptircti vegetarianské stravy argumentuje chuti vegetaridnskych jidel, protoze
to co prvné¢ ochutnali bylo zrovna ne dobfe ochucené sojové, které lze skutecné
piipravit tak, Ze je témét nepoZivatelné. Toto si myslim, Ze ovlivnilo i mé respondenty
pii odpovédich na podotazku ,,Vegetaridnskd kuchatka® zda by ji chtéli mit v menu
www stranek. Pro odpovéd’ ,,Ano“ bylo pouze 61 % a pro odpoved ,Ne“ 39 %
dotazovanych. Tuto skute¢nost zobrazuji grafy 25, 26. Samoziejmé, v piipad€ spravné
upravy je vegetaridnsky pokrm vynikajici. Kromé séjového masa, ale existuji stovky

produktti, které jsou chutoveé vynikajici a nemaji srovndni se svymi Zivo¢iSnymi

obdobami
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Graf 25 Prehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Vegetarianskd kuchaika.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Graf 26 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Vegetarianska kucharka.*, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Ovoce a obsah vitaminii.“

Touto podotazkou jsem zjistila kladny ptistup ke zdravému stravovani i piesto, Ze
vétSina respondentll nejsou vegetaridny. I ze strany dotdzanych muZzi je ziejmy zdjem o
vitaminy obsaZené v ovoci. Toto je dobte vidét z grafického vystupu k této podotizce
(graf 26). Pro odpoveéd ,,Ano* bylo 78 % ze vSech respondentl. Vitaminy v lidském
organismu maji funkci katalyzatorii biochemickych reakei, podileji se na metabolismu

bilkovin, tukd a cukru.
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Graf 26 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nasledujicim: Ovoce a obsah vitamind.*, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Jen 22 % respondentli se s timto tématem nechtéji setkat na www strankach.
Nejvice zapornych odpovédi je od respondentii z prirodovédecké fakulty. Cely prehled

odpovidajicich ,,Ne‘ zobrazuje graf. 27.
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Graf 27 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Ovoce a obsah vitamini.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Zelenina a obsah vitamin.“

O téma- zelenina, byl stejné¢ velky zdjem u respondentd jako u ptredchozi podotazky na
téma - ovoce. Aby se respondenti docetli na www strdnkdch o zeleniné¢ a obsahu
vitaminl v ni bylo 173 (79 %) dotazovénich z celkového poctu 219. Graf 28 zobrazuje
statistiku, kterou vyzkum ukdzal. Zelenina ndm nabizi mnoho minerdll, vitaminl i
enzymil. Vedle obilovin by m¢la zelenina tvofit velkou sloZzku naseho jidelnicku. A to
ve form¢ syrové zeleniny - salatl, tak zeleninovych a ovocné-zeleninovych $tav, ale

také tepeln€ upravené- polévky, restovand Ci zape€end zelenina, zeleninové pomazanky.
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Graf 28 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nasledujicim: Zelenina a obsah vitamint.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Jen 21 % respondentli se stimto tématem necht&ji setkat na www strankdch.
Nejvice zdpornych odpovédi bylo shodnym poctem od respondenti z fakulty rybafstvi a

ochrany vod a ptfirodovédecké fakulty. Cely piehled zobrazuje graf. 29.
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Graf 29 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Zelenina a obsah vitamint.”, (N = 219, muZi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Energetické tabulky potravin.‘

Zajem o energetické tabulky byl u 167 (73 %) respondentii. Graf 30 ndm graficky
znazorhuje odpovédi ,,Ano* dotaznikového Setieni. Tento vysledek je velmi pozitivni,
Ze se lidé snazi hlidat sviij energeticky piijem kalorii. Toto je nutné k udrZeni stejného
poméru mezi pifjmem a vydejem energie. Z grafu 31 je ziejmé, Ze nejmensi zdjem o
tyto tabulky uvetejnit na www strdnky je na prirodovédecké fakulté. Tento vysledek je
velmi pozitivni Energetické - kalorické tabulky je souhrn a vypocet energetickych
hodnot potravin, energetického vydeje a bazdlnitho metabolismu v KJ. Pro prepocet
na kalorie plati 1 KJ = 239 kalorii. Pti sestavovani jidelnicku ndim mohou pomoci mit
pod kontrolou denni pfisun energie. Navic dnes uZ na kazdém vyrobku najdete v jeho

popisu energetickou hodnotu, kterd se udava vétSinou v KJ na 100 g.
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Graf 30 Ptehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Energetické tabulky potravin.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Graf 31 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Energetické tabulky potravin.®, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Vegetaridnské potraviny obsahujici bilkoviny.‘

Tato podotdzka je vice dilezita pro ty, ktefi se jiZ alternativni vyZivou stravuji. Proto
také pouze 60 % respondentii odpovédélo ,,Ano*. Graf 32 zobrazuje kladné odpovédi.
Maso jak vime je cennym zdrojem bilkovin, nezbytnych pro lidsky organismus.
obsahuje SirSi spektrum tzv. esencidlnich aminokyselin nez bilkoviny rostlinné
(obiloviny, luSténiny, zelenina). Proto je tieba — pfi vylouceni ZivociSnych bilkovin —
rostlinné bilkoviny vhodné kombinovat. DilleZitd je predevSim dostate¢nd konzumace
luSténin, které poskytuji podobné mnoZzstvi bilkovin jako maso, mléko ¢i vejce.
Nejvhodnéjsi typ vegetaridnstvi je lakto —ovo vegetaridnstvi, ktery md ve své stravé

zatazené ZivoCiSné bilkoviny z mléka, mlécnych vyrobki a vajec.
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Graf 32 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Vegetaridnstvi potraviny obsahujici bilkoviny.“, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Nejvice odpovédi ,,Ne* bylo od respondentli ze zeméd¢€lské fakulty. Zde zaporne

odpovédélo 15 Zen z celkového poctu 30 odpovidajicich na této fakulté. Graf 33 niZe.
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Graf 33 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Vegetaridnstvi potraviny obsahujici bilkoviny.*, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Ecka v potravindch.

Pfi sestavovani dotazniku jsem predpoklddala, Ze bude vétsi zdjem u respondentil se
s timto tématem setkat na www strankach. Prizkum ukézal, Ze pro odpovéd’ ,,Ano* bylo
70 %, pro odpovéd’ ,,Ne* bylo 30 %. Grafy 34, 35 ndm tyto vysledky zobrazuji. Co to
vlastng ,Ec¢ka“ jsou? Kunovd uvadi, 7e to jsou litky, které se pifi pramyslové
velkovyrobé do potravin pridavaji, jejich tkolem je prodluZovat dobu trvanlivosti,
upravovat a zvyraziiovat chut’ a barvu. Tyto latky se nazyvaji (aditiva). Vyjmenujme
alesponn nékolik =z nich: antioxidanty, barviva, konzervanty, kyseliny, reguldtory
kyselosti, tavici soli, kyptici latky, ndhradni sladidla, latky zvyraziujici chut nebo
aroma, zahustovadla, Zelirujici latky, modifikovany Skrob, stabilizitory, emulgatory,
protispékavé latky, odpétiovade, lestici latky, litky zlepsujici mouku (KUNOVA, 2011).
KaZzdy vyrobek musi myt uveden na obale seznam téchto latek (kazd4 latka musi byt v
seznamu uvedena ndzvem, nebo mezindrodnim kédem E + Cislo, v sestupném pofadi

dle mnozstvi (KUNOVA, 2011).
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Graf 34 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Ec¢ka v potravindch.“, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Graf 35 Prehled odpovédi ,,Ne* na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankdch o nésledujicim:
Ecka v potravinach.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Priivodce — veg. restaurace a bioprodejny.

Polovina (51 %, 111) respondentii je pro privodce uvefejnit na www strankdch. Pro
odpoved ,,Ne“ bylo 108 (49 %) respondenti. Jak odpovidali studenti jednotlivych fakult
zobrazuji grafy 36, 37. Je dobré védét kam v okoli svého bydlisté jit vyzkouSet
vegetarianskou stravu, nebo vyzkouset jak chutnaji bioprodukty, jaky je rozdil napf.
mezi jablkem oznaCenym bio produktem a jablkem b&Zn€ proddvanym. Bioprodejny
nenabizeji pouze biopotraviny, ale v jejich nabidce najdete bylinky, bylinné caje,
potraviny které neobsahuji lepek, pfirodni kosmetické produkty, které hojné pouzivaji
Zeny s velmi citlivou pokozkou. Ddle mohu jmenovat prostiedky pro uklid domacnosti
bez fosfatii a dalSich chemickych latek, které maji negativni dopad na ekologickou

stranku naseho okoli.

30
25 -
@ EF
20 - = FF
16 16 O FROV
Podet 15 1 B PF
respondenti 10 1 O PRF
6 7 o TF
4 | ZF
5 3 3
0 -
Muzi Zeny

Graf 36 Prehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Priivodce — vegetaridnské restaurace a bioprodejny.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Graf 37 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Priivodce — vegetaridnské restaurace a bioprodejny.*, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

77



Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Dostupnost a kvalita bioproduktii.

Na tuto podotdzku odpovédélo pouze 55 % respondentl kladn¢€. Myslim si, Ze divod
pro tak maly zdjem o toto téma je nedtvera lidi v produkty s ndpisem BIO. Bioprodukt,
resp. biopotravina je vypéstovany produkt ekologického zeméd€lstvi, bez pouZiti
umélych hnojiv, Skodlivych chemickych postiiki nebo a vyrobkii na jejich bazi.
Ekologicti zemédé€lci a vyrobci biopotravin se fidi zdkonem ¢€.242/2000 Sb., Natizenim
Rady (EHS) ¢.2092/91 a musi byt registrovani u Ministerstva zemédélstvi CR. Na
dodrzovani pravnich norem pro ekologické zemédélstvi v CR dohlizi celkem tfi
kontrolni organizace (KEZ, ABCERT, BIOKONT), povéfené Ministerstvem
zemédélstvi CR (SAGIT, PRO-BIO, online). Tyto kontrolni organizace vydavaji

certifikdty osvédcujici pivod vyrobkii producentd. Graf 38 a 39 ndm zobrazuje

odpovédi respondentli na podotazku.
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Graf 38 Piehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Dostupnost a kvalita bioproduktt.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Graf 39 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Dostupnost a kvalita bioproduktti.“, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: MoZnosti rekreacnich pohybovych aktivit.‘

Touto podotdzkou bylo mySleno uvetejnit na www strankdch mista v okoli bydlisté
nebo koleji, kam si lidé mohou pfijit zacviCit do fitness centra, kam jit na lekce jogy,
pilates, zumby aerobicu. Kde jsou wellness centra, masidZzni saléony. Kam na vylet
kolech, in-line bruslich, na pesi vylet s nordig walking holemi. Kde travit aktivné sviij
volny cas, ktery ndm umoZziuje relaxaci a uvolnéni od vSeho denniho déni. Pro toto

téma bylo v mém dotaznikovém Setfeni 135 (62 %) respondentii. Graf 40 ndm zobrazuje

odpovédi respondenti jednotlivych fakult ,,Ano* na tuto podotazku.
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Graf 40 Ptehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: MoZnosti rekreacnich pohybovych aktivit.”, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

Nejvétsi pocet zdpornych odpovédi na tuto podotdzku bylo od respondentd
piirodovédecké fakulty. Myslim si, Ze je to spojeno stypem fakulty kde je jejich
odborné studium je zaméfené piedev§Sim na biologické, chemické, fyzikélni,

informatické a matematické obory. Graf 41 zobrazuje zaporné odpovédi.
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Graf 41 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Moznosti rekreacnich pohybovych aktivit.* (N = 219, muzi 58, Zeny 161)

79



Vysledky a diskuse podotdzky: ,,Chtéli byste se doclist na webovych strankdch o
ndsledujicim: Rozsifujici literatura.“

O roz$itujici literaturu byl nejmensi zajem ze vSech podotdzek dotaznikového Setieni.
Respondenti, kteti odpovédeli ,,Ano* bylo pouze 46 %, tudiz méné nez polovina. 54 %
respondentli odpovédelo ,,Ne®. Toto zobrazuji grafy 42, 43. Nemyslim si, Ze je zbyte¢né
davat rozSitujici literaturu na www stranky. PouZila jsem pro jednotlivé ¢lanky na www
strankdch vzdy pouze vytah z jednotlivych knih zabyvajici se touto tématikou. Je pteci
zajimavé se docist z jinych zdroji o vegetaridnstvi, zdravé vyzivé, pohybové aktivité a
dal$im co bylo zmin€no v predeslém vycti podotazek. VSe toto deld Clovék pro své
zdravi, pokud bude zdrav bude moci studovat, zaloZit rodinu, pracovat, zabezpecCit

prostfedky pro vytvoreni vlastntho domova, provozovat své zdjmy a tim vSim dospét

k dlouhovékosti.
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Graf 42 Ptehled odpovédi ,,Ano“ na otazku: ,,Chtéli byste se docist na webovych strankich o
nésledujicim: Rozsitujici literatura. (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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Graf 43 Prehled odpovédi ,,Ne™ na otazku: Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim:
Rozsitujici literatura.” (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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5.1.2 Vysledky a diskuse k otazce ¢. 2

Otazka ¢. 2 ,Chtéli byste mit moZnost diskuze k danym tématim*“, je typu
dichotomického, s moZnosti odpovédi ano-ne. Pro mne jako pro tviirce novych stranek
je velmi potésuji, Ze 67 % (147) respondenti se jiz odpoveédi ,,Ano* na tuto otdzku stala
potenciondlnimi navStévovateli www stranek, protoZe maji zdjem prispivat svymi
komentafi k ¢lankim, které budou moci vidét na www strankach. Diskuse je Zivoté
béZnym prostiedkem rozhovoru nékolika osob nad urcitym tématem, jehoZ cilem neni
rozhodovat, nybrz véc peclivé rozebrat z riiznych stranek, shromazdit argumenty a
ptipadné pfipravit pidu pro raciondlni rozhodnuti. Graf 44 ndm zobrazuje odpovédi

,,Ano* na otazku ¢.2.
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Graf 44 Prehled odpovédi ,,Ano* na otdzku: Chtéli byste mit moznost diskuze k danym tématim?“ (N =
219, muZi 58, Zeny 161)

Nejmensi zdjem se zapojit na www strankdch do diskuze k jednotlivym ¢lankm,
bylo zaznamenédno u respondentll z fad muzi z fakulty rybafstvi a ochrany vod. Graf 45

zobrazuje odpovédi ,,Ne* u respondenti ze vSech fakult.
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Graf 45 Prehled odpovédi ,,Ne“ na otdzku: Chtéli byste mit moZnost diskuze k danym tématim?*, (N =
219, muZi 58, Zeny 161)
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5.1.3 Vysledky a diskuse k otazce ¢. 3

Vysledek z dotaznikového Setieni vztahujici se k otdzce ,,chtéli byste vklddat komentare
ke Clankim* je: 61 % (134) respondentl je zastdncem vklddat své komentdfe ke
¢lankam, které budou uvetejnéné na www strankach. Graf 46 zobrazuje tuto skutec¢nost.
Vsem je dobfe zndmo, Ze komentdf je jednim z hlavnich utvart, ktery spadd do
kategorie webovych stranek, ale musi byt bréit jako publicisticky utvar, ktery se nejvice
ptibliZuje zpravé, ale dopliiuje ji o osobni hodnoceni a pe€livé zdlvodnéné zavery.
Komentéare aby byly pfesvéd¢ivymi komentéii, vyZaduji dobrou znalost oboru autora,
ktery projevuje Cetné vlastnosti individudlniho (autorského) stylu, proto se uvadi i
jméno autora. Toto opatfeni je dulezité z divodu, aby nedochdzelo k vkladani

nezvetejnitelnych komentari.
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Graf 46 Prehled odpovédi ,,Ano* na otdazku:* Chtéli byste vkladat komentare ke ¢lankim?“, (N = 219,
muzi 58, Zeny 161)

Nasledujici graf 47 zobrazuje odpovédi respondentt, ktefi odpovidali na otdzku ¢. 3

zaporné. Nevice jich bylo u studentl ze zemé&délské fakulty.
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Graf 46: Prehled odpovédi ,,Ano* na otdzku:* Chtéli byste vkladat komentafe ke ¢lankim?*, (N = 219,
muzi 58, Zeny 161)
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5.1.4 Vysledky a diskuse k otazce ¢. 4

Tato otdzka je typu oteviené odpovédi s moZnosti volné vypovédi respondentii. Na
otdzku ,,Co dalSiho z této oblasti byste radi objevili na webovych strankdch.* odpovédél
velmi maly pocet respondentli (44 z 219), to znamend 20 % VétSina respondentl tuto
otdzku proskrtla nebo Uplné vynechala. Z tohoto je zfejmé, Ze vycCet nabizenych otdzek
z dotazniku o obsahu www stranek kapitol byl velmi obsahly a vyCerpavajici. Dalsi
kritériem pro hodnoceni vysledkil této otdzky je, Ze kazdy z respondentll neni plné
obezndmen s danou tématikou tudiZ jeho zdjem neni tak velky jakou u respondentt,
ktefi se zajimaji o vegetaridnstvi a svilj zdravy Zivotni styl. VSechny volné vypovédi,
které se dali pouZzit jsem vypsala, setfidila a rozdélila na kladny postoj a zdjem o dalsi
témata webovych stranek k danému tématu a na zaporny postoj. Déle je rozd€leni pode
jednotlivych fakult (viz. tab. 4.). Zajimavé téma - straight edge pro web pfipomenul
respondent z FROV. Straight edge je nazev Zivotniho stylu a socidlniho hnuti, ktery ma
snahou o tzv ,Cisty Zivot®, stravuji se veganskou stravou a bojuji za prdva zvitat. Tyto

lidé odmitaji jakékoliv drogy, at’ uz legalni nebo ilegdlni a volny sex.

Tab. 4 Volné vypovédi respondentil

Fakulta Kladné odpovédi Zaporné odpovédi
Ekonomickd | - ndzory nutri¢nich expertl - asi radéji nic
fakulta (EF) | - fotky
Filozoficka - nevyhody vegetaridnstvi - osobn¢ vegetarianstvi
fakulta (FF) | - 2x odkazy na jiné weby tykajici | nepodporuji, takZe se k obsahu
se tématem stranek téZko mohu vyjadfit
- nejvice m¢ zaujal privodce - nic
velmi uziteéné
Fakulta - vegetarianské fizky nebo maso - pro€ nejist maso a masné
rybéfstvi a - néco o veganstvi a straight edge | vyrobky
ochrany vod - tato stranka je zbyte¢na
(FROV) - vSe se dd najit jiz dnes
- nic 2x
- m& osobn¢ je to jedno stejné se
na ty stranky asi mockrat
nepodivim
- je mi lito, ale nic z vySe
uvedeného pro mé neni néjak
zvI4st’ zajimavé.
Pedagogicka | -dopliiky vyZivy pro sportovce
fakulta (PF) | (porovnani pro a proti)
- proteinové napoje vyuzitelné
v reduk¢ni dieté
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- glykemicky index potravin -
energetické hodnoty nipoja
(Proline, Mattoni)

-vSe bylo fe¢eno v mozZnostech
- rizika, vegetarianstvi vékove
skupiny

- nové trendy ve vyZive napr.
vysledky testil potravin

- myslim si, Ze kli¢ové by bylo
hlavné zdlraznit nesmyslnou
paniku ohledné ,Eceke

- vysvétlit, Ze vegetarianstvi u déti
je nesmysl

- zdGraznit moZn rizika
vyplyvajici z vegetarianstvi

- odkazy na stranky souvisejici
s tématikou

Prirodo - - vSe co jsem dala ,,Ano* vic asi
védecka nic
fakulta (PRF) | - vegetaridnstvi jako alternativni
1é¢ba nemoci
- je pro Clovéka evoluéné ptirozené
byt vegetaridnem?
- nic vice m¢ nenapadé
Teologicka - toxiny v potravé — nezdrava - nemyslim si, Ze takovéto webové
fakulta (TF) | neZiva strava stranky by mély byt na portalu JU
- myslim si, Ze seridznich stranek
na toto téma je dost a kdo se o to
zajimd o nich vi, popf. si je snadno
najde. O toto téma se zajimam, ale
z webu jihoCeské univerzity bych
informace necerpala
- nic, nebudu stranky tohoto tipu
navstévovat
- piijde mi hloupost déavat tyto
stranky na portal JCU. Tyto
stranky by mély byt jinde. To
samé davat takovéto dotazniky
vSem studentiim, i kdyz vétSina
nejsou vegetariany.
Zemédé€lska | - dopad vegetaridnstvi na zdravi
fakulta (ZF) - z hora uvedené mi staci
Zdravotné - rizika vegetarianstvi
socidlni - nic m¢ nenapada
fakulta (ZSF) | - nevim

- naptiklad piibéhy vegetaridnii
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5.2 Vysledky a diskuse k vyzkumnému piedpokladu ¢. 1

Vyzkumny predpoklad ¢. 1. - ,Lze pfepoklddat zdjem o www stranky na téma
vegetarianstvi a zdravi Zivotni styl u 25 % dotazovanych studentii.* byl potvrzen.

Z celkového poctu 4776 odpovédi (ano i ne) na vSechny otazky i podotazky
z vyzkumu ohledné€ zdjmu o dana témata v dotaznikovém Setfeni jsem vyhodnotila toto.
Odpovédi ,,Ano* 66 % (3134) to znamend, Ze se respondenti jak Zeny 1 muZi chté&ji
setkat s danymi tématy na www strankdch a dozvédét se vice o alternativnim stravovani
a 1 to jak docilit svym chovanim ke svému vlastnimu zdravi del§itho a spokojenéjSiho
Zivota. Pro odpovédi ,,Ne*“ bylo 34 % (1642). Nejmens$i zdjem byl u studentli na
teologické fakulté. Je to zfejmé z volnych vypovédi na otdzku ¢. 4. co dalSiho by se
mélo objevit v menu na www strdnkdch, jedna z respondentek napsala: ,,Myslim si, Ze
seridznich stranek na toto téma je dost a kdo se o to zajima o nich vi, popt. si je snadno
najde. O toto téma se zajimdm, ale z webu jihoCeské univerzity bych informace
necerpala.*. Dal$i respondenta z této fakulty na otdzku €. 4. napsala: ,,Nemyslim si, Ze
takovéto webové stranky by mély byt na portdlu JU* Tato respondenta pfitom na
jednotlivé podotdzky odpovédéla 8 x ,,Ano“z 22 moZnosti. Neni mi potom uplné€ jasny
postoj této dotazované Zeny jakym stylem dotaznik vypliiovala, protoZe kdyby se
zamyslela nad svou odpovédi na volnou otdzku nemohla by kladné odpoveédét na
Zadnou otazku.

Z celkového pohledu na dotaznikové Setteni, které se tykalo zjisténi zdjmu studentd
jihoCeské univerzity podilet se svymi odpovéd'mi na obsahu www stranek. Jsou to lidé
studujici na vysoké Skole, ktefi si uvédomuji, Ze zména Zivotniho stylu je nejméné

ndkladnou ¢innosti jak zlepSit své zdravi. Tuto skutecnost zndzornuje graf 48.
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Graf 48 Celkovy ptehled odpovédi ,,Ano, Ne*“ na vSechny otdzky vcetn¢ podotidzek z dotazniku, vSechny
fakulty dohromady, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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5.3 Vysledky a diskuse k vyzkumnému predpokladu ¢. 2

Vyzkumny ptredpoklad ¢. 2. — ,,Lze pfedpoklddat vétsi zdjem o danou problematiku u
dotazovanym respondenti z fad Zen.“, byl potvrzen.

Tuto skutecnost jsem piedpoklddala ihned po vybéru tohoto témata pro svou
bakaldfskou praci. Vypovidd o tom i milj vyzkum. Z poctu respondentil (Zen i muzi)
kteti odpovidali ,,Ano* na jednotlivé otdzky v mém dotazniku, bylo 78 % Zen a 22 %
muzi. Tuto skuteGnost zobrazuje graf 49. Zeny jsou uvédomélejsi v pééi o své t&lo a
zdravotni stav vibec. Zeny podle vysledkd vyzkumu provedeného Ustavem
zdravotnickych informaci a statistiky (UZIS), navitévuji specialisty 2,5x &ast&ji neZ
muZi a praktického I€katfe a zubare 1,5x Castéji nez muzi. Pravé pravidelné vySetfeni a
spravnd prevence miZou zabranit fadé¢ onemocnéni. Dilezité je také hlidat si cholesterol
a krevni tlak, zbyteCné se nestresovat a naucit se odpocCivat. Mezi Zenami je méné
konzumentl alkoholu. CeloZivotnimi abstinenty je témét 20 % Zen, ale pouze 7 %
muZzi. MuZi napf. konzumovali pivo v priméru 8x mési¢né, tedy az 6x Castéji neZ Zeny,
destilaty pak 2,5x ¢ast&ji (BROZOVA A KOL., 2003)

Rozdil mezi muZi a Zenami v pifstupu ke stravovéni je velice markantni. Zeny se
mnohem Ccastéji zajimaji o to, jakd je nutricni hodnota jidla a vybiraji si jidla snaze a
rychleji stravitelnd. Ze svého osobniho Zivota toto mohu potvrdit. Tyto rozdily mezi
Zenou a muzem zacinaji jiz ve Skolce. Hol¢i¢ky zkoumaji, co dostanou na talif, a kdyz
se jim nelibi pokrm, jsou schopny toto feSit s kamarddkou a radéji nejist viibec. Hosi
v zdpalu vysvétlovani néjaké nové hry kamarddovi snédi vSechno to co maji na talifi.
Tomu je to tak i v dospélosti. MuZe nejvice zajimd mnoZstvi neZ napf. obsah vitamint,

vldkniny, kalorii apod.
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Graf 49 Piehled odpovédi ,,Ano* rozdéleni podle pohlavi, (N = 219, muzi 58, Zeny 161)
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6 VLASTNI TVORBA WWW STRANEK

6.1 Obsah a ¢lenéni webovych stranek ,,Vegetarianstvi a zdravy Zivotni styl

Nové webové stranky vytvotené pro portdl pedagogické fakulty Jihoceské
univerzity maji informacné edukacni charakter. Pro ndvstévnika jsou koncipovény tak,
aby byly prehledné a funkéni. Uvodni strana je navrZena dle profesiondlniho
webdesignera se zdmérem upoutat navstévniky. Zde je pro ndvstévnika webovych
stranek pfipravena piehlednd hlavni navigace, stejné€ tak jako posledni vloZené ¢lanky,
novinky ¢i .zajimavé informace. Jednou z charakteristik tvodni stranky je taktéz text,
jenz objasniuje vznik a ucel. Cilem tvodni strany, tzv. homepage, je nové prichoziho
upoutat a docilit jeho setrvani na téchto strankach. Prvni dojem je obvykle velmi
podstatnym atributem www strdnek — nezaujaty ndvstévnik ihned odchdzi a dalsi obsah
at’ uz je jakykoliv, ho nezajimi. Pro vyhodnoceni Cinnosti ndvstévniki na téchto
strankach bude pouzit nastroj , Gogole analytics®, ktery velmi rozsahlymi metodami
dokaze pftiblizit pohyb navstévniki na strankdch, napf. celkové pocty unikdtnich
ptistupd, Cas setrvani ndvstévnika, jeho pocet proklikd, odkazujici zdroj (napf. piimy
ptistup, vyhleddvac, odkaz,...) atd. Pfi tvorbé téchto stranek vychazim z vysledkd, ke
kterym jsem dospéla z dotaznikového Setfeni a z doporuceni vedouci prace. Webové
stranky ,,Vegetaridnstvi a zdravy Zivotni styl“ jsou urCeny hlavné studentim a
pedagoglim, nicméné otevieny a zaméteny jsou taktéZ na Sirokou vefejnost, nebot’ jejich
cilem a ndplni je sezndmit a edukovat ndvstévniky.

Hlavni menu bylo rozdé€leno podle je péti oblasti:

e Onas

e Vegetaridnstvi

e Zdravy Zivotni styl

e Zdrava vyZiva

e Doporucujeme
KaZzda oblast zahrnuje své dals$i submenu, coZ jsou ucelené a logicky Clenéné ¢asti podle
svého obsahu a zaméfeni. Toto submenu je nyni vytvofeno dle vysledkii vyzkumu,
nicméné je pripraveno na dynamické bazi a je tedy mozno jej ménit dle aktudlni situace.

Jednotlivé sekce a kategorie v€lenéné do téchto ¢asti webovych stranek jsou
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koncipovdny tak, aby jejich obsah odpovidal ndplni a typu informaci, zde
prezentovanych.
Na obrazku 2 je mozné vidét dvodni stranku webovych strdnek. Je vytvofena tak

aby svym designem, strukturou a celkovou koncepci upoutala a udrZela ptichozi

navstévniky.
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Obr. 2 Uvodni stranka webovych stranek Vegetaridnstvi a zdravy Zivotni styl.



7 ZAVERY A DOPORUCENI

Cilem této bakalatské price ,,Zpracovdni a edukacni uicinnost webovych strdanek
Vegetaridanstvi a zdravy Zivotni styl“ bylo sezndmit se s vegetaridnstvim,
vegetarianskym zplisobem stravovéni, zhodnoceni vlivu vegetaridnstvi na lidské zdravi,
faktory Zivotniho stylu, které nasSe zdravi nejvice ovliviiuji, ndstin vzniku a historie
internetu této multimedidln{ veliCiny.

Zjistovala jsem pomoci dotaznikového Setfeni tdaje o zdjmu respondentl o
jednotlivd témata tohoto alternativniho zplisobu vyZivy, pohledu na zdravi a Zivotn{ styl.
Tyto ddaje jsem statisticky zpracovala do graft a tabulek a ke kazdé dotaznikové otdzce
jsem sepsala diskuzi k vysledkim. Z celkového pohledu na cely vyzkum musim tvrdit,
Ze zajem u studentu JihoCeské univerzity byl velky. Pro to, aby byly stranky vytvofeny,
bylo 66 % respondentii. Timto se také potvrdil maj prvni vyzkumny ptedpoklad, ,Lze
pfepokladat zdjem o www stranky na téma vegetaridnstvi a zdravi Zivotni styl u 25 %
dotazovanych studentil.“. Pro stanoveni tohoto ptfedpokladu jsem vychdzela ze svého
okoli svych znamych, kterym opravdu bez predsudkl zdleZi na tom jak se citi a jak se
budou citit v dalSich spokojenych letech svého Zivota. DalSim kriteriem pro stanoveni
tohoto vyzkumného piedpokladu byl na zdkladé vyzkumu ,Vegetaridnstvi -
Kvantitativni vyzkum hodnoceni vyrokli z oblasti vegetaridnstvi®, ktery realizovala
firma STEM/MARK v roce 2003. Z tohoto vyzkumu vyplynulo, Ze se k vegetaridnstvi
vice hldsi Zeny, mladi lidé ve véku 15 - 29 let a studenti vysokych Skol. V naSich
podminkdch je pfirozené pro 12 % populace Zzit vegetaridnskym stylem Zivota.
Ptirozenost vegetaridnstvi uvadéji Zeny a mladi lidé, 17 % respondentl se vyhyba masu,
pokud je to moZné (VEGETARIAN, online). Nejvétsi podet kladnych odpovédi bylo od
respondentli ze zdravotné socidlni fakulty. Je jisté, Ze tato skuteCnost je to spojena se
zamétenim této fakulty na 1é€bu nemoci, na zdravi télesné i psychické.Vidi ve své praxi
dopady koufeni, drog, alkoholu, ale samoziejmé i nevhodného stravovani na lidsky
organismus. DalSi fakultou s nejvétSim poctem kladnych odpovédi byla vyzkumem
zjiSténa pedagogicka fakulta. Toto zjiSténi je zajisté urCeno typem fakulty, kterd je
zaméfena na edukaci 7akd na ZS, SS, ale i studentt vysokych skol.

Druhy vyzkumny pfedpoklad, ,,L.ze pfedpokladat vétsi zdjem o danou problematiku
u dotazovanym respondentl z fad Zen.“ se také potvrdil. Z celkovych odpovédi Zeny

odpovédéli kladné na vSechny otdzky a podotdzky 2444x to je 52 % z celkového poctu
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odpovédi. Tento vysledek je zfejmy z vétSiho zdjmu Zen o své zdravi, pro svoji tlohu
byt matkou a jen na ni zélezi jak se dit€ bude vyvijet od poceti azZ po jeho narozeni a
obdobi kojeni. Pokud matka bude mit sviij vlastni zdravy Zivotni styl pln¢ v rukou
potom i Zivotni styl jejiho ditéte bude také zdravym.

Dal$im cilem mé prace bylo podle udaji, ke kterym jsem dosla v dotaznikovém
Setfeni vytvofit portdl (webové stranky) pro pedagogickou fakultu. Tyto udaje slouzili
jako zdklad pro obsah a zdkladni navigaci webovych stranek. Dal§im zdrojem pro obsah
webovych strdnek byla ma teoreticka ¢ast prace a dalsi zdroj pro obsah byly semindrni
prace studentll, které mi predal garant predmétu Vegetaridnstvi a zdravy Zivotni styl
Vytvotené stranky by mély slouZit hlavné studentim Jihoc¢eské univerzity, ale i Siroké
vefejnosti.

Doporucuji zvySit znalosti, vzdélani a informovanost o zdravém Zivotnim stylu u
studenttl, ktetfi budou v budoucnu zakladat své rodiny a pfijmou odpovédnost za osoby a
piislusniky jejich rodin, budou je ucit svému vlastnimu Zivotnimu stylu, ktery ma vliv
na zdravi. Ze vSech stran se na nds hrnou informace o tom, zZe se nase zemé¢ se dostala
v poslednich desetiletich na prvni mista v poctu tmrti na kardiovaskularni onemocnéni.
Vyskyt nddorového onemocnéni v nasi populaci rovnéZz stoupd a prumérnou délkou
Zivota uzavirame tabulku v evropskych zemi.

Co délat aby to tomu tak nebylo? NejvEtsi Sanci mame ve svych rukou, je to zména
naseho Zivotniho stylu. MUDr. Bukovsky uvadi, Ze u fady nadorovych onemocnéni se
na jejich vzniku az ze Sedesati procent podileji naSe Spatné stravovaci navyky. Pro vznik
infarktu myokardu, na ktery stdle umira tficet aZ Ctyficet procent nemocnych, jsou pak
dilezitéjsi rizikové faktory - koufeni, vysoky krevni tlak, obezita, diabetes mellitus,
vysoka hladina cholesterolu v krvi. VSechna tato rizika miZeme dpln¢ odstranit nebo
alesponl radikdln€¢ zmirnit pouhou zménou Zivotniho stylu, ale i zména a prechod k
vegetarianstvi znamend snahu o takovy zptisob Zivota, ktery ¢lovéku nejlépe umoziuje
ziskat a udrZovat si Zivotni svéZest, Cilost, vitalitu. Clovék, ktery si osvojil zdravy
Zivotni styl, ovladd svoje emoce, ma se rdd, dokdze se vypotddat a zastavit zniCujici
mySlenky a podporovat tvurci, to je idedl. Téchto idedli v Zivoté potiebujeme
k motivaci mnoho, abychom mohli dosdhnout toho, ¢eho nejvice chceme. Usili o zdravy
zivotni styl by nds mélo dovést k tomu, Ze budeme lepSimi, tolerantnéjSimi a

laskavéjSimi k sami sobé¢, ale 1 druhym.
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9 SEZNAM PRILOH

I. Dotaznik ,,Zajmu studentu Jihoc¢eské univerzity ve vztahu k vegetarianstvi a
zdravému zivotnimu stylu‘

Milé studentky a mil{ studenti,

zaddm Vas o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude slouZit k vytvofeni novych
webovych stranek ,,Vegetarianstvi a zdravy Zivotni styl“na portdlu JihoCeské univerzity.
Cilem tohoto dotazniku je zjistit co by potencidlni navStévniky webovych stranek
zajimalo, o ¢em by se radi dozvedéli.

Viele dékuji a pteji krasny den.
Stépanka Novotnd, studijni obor — Specializace v pedagogice, Vychova ke zdravi

(3.ro¢nik)
(Hodici odpovéd’ prosim zakrouzkujte)

Muz Zena Fakulta:

1. Chtéli byste se docist na webovych strankach o nasledujicim :

¢ Co je vegetarianstvi ? Ano Ne
e Proc byt vegetaridnem (Typy veg. a divody)? Ano Ne
e Nadzory lékafli na vegetaridnstvi. Ano Ne
e Mpyty o vegetaridnstvi. Ano Ne
e Vegetaridnstvi u déti. Ano Ne
e Vegetaridnstvi u sportovcu. Ano Ne
e Vegetaridnstvi a zdravy Zivotni styl. Ano Ne
e Vegetaridnstvi a snizovani nadvahy. Ano Ne
¢ Poruchy pfijmu potravin. Ano Ne
¢ Adekvétni pohybovy rezim. Ano Ne
e Vegetarianskd kucharka. Ano Ne
¢ Ovoce a obsah vitamind. Ano Ne
e Zelenina a obsah vitamind. Ano Ne
¢ Energetické tabulky potravin. Ano Ne
e Vegetaridnské potraviny obsahujici bilkoviny. Ano Ne
e Ec&ka v potravinich. Ano Ne
e Privodce — veg. restaurace a bioprodejny. Ano Ne
e Dostupnost a kvalita bioproduktti. Ano Ne
® MozZnosti rekreacnich pohybovych aktivit. Ano Ne
¢ RozSitujici literatura. Ano Ne
2. Chtéli byste mit moZznost diskuse k danym tématiim? Ano Ne
3. Chtéli byste vkladat komentéie ke ¢lankiim? Ano Ne

4. Co dalsiho z této oblasti byste radi objevili na webovych strankéch :



