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1 UVOD

Téma , Alternativni vyzivové sméry a jejich uCinky na zdravi“ jsem si vybrala,
protoze strava a zdravy zivotni styl maji bezpochyby velky vliv na lidské zdravi. BEéhem
poslednich desitek let doSlo k vyraznym zménam ve stravovani. Obecné jsme zacali
konzumovat vice pramyslové zpracovanych potravin a zdravé vyzivové navyky se
u nékterych jedinci zaCaly vytracet. Na druhou stranu, narist zajmu spolecnosti
o zdravéjsi stravovani a alternativni vyzivové sméry jsou ¢im dal tim vice v popiedi.
Lidé k nim inklinuji z riznych divodd, at’ uz je to snaha o redukci hmotnosti, eticka Ci
ekologicka problematika, zdravotni stav nebo pouze zdjem zit a stravovat se zdraveji.
V porovnani alternativni a konven¢ni vyzivy vnimam spoustu nejasnosti a mnoho
principti v riznych alternativnich smérech stravovani vidim jako velmi prospesné.
Naopak si myslim, ze jsou nékteré alternativni sméry nékdy az nepravem pfili§
kritizovany. I kdyz existuji ur€ita rizika rdznych alternativnich vyzivovych smeéru,
rizika pfedstavuje 1 tradi€ni konvencni stravovani, které byva cCasto zalozeno na
nezdravém zivotnim stylu a nezdravém vybéru potravin.

Bakalarskou praci mam rozdelenou na dveé Casti — teoretickou a praktickou.

Prvni, teoretickd Cast, je zaméfena na vyzivové potieby Clovéka a na charakteristiku
vybranych alternativnich vyzivovych smérd. U téchto smérd jsou popsany jejich
principy, mozné pozitivni u€inky, ale i rizika.

Druh4, prakticka cast, je zaméfena na samotny vyzkum, ve kterém byla sbirdna data
od dvou skupin respondentt — tradi¢né stravujicich a alternativné stravujicich. Ziskané

data z vyzkumu jsou v praktické casti nasledné zpracovany.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zakladni pojmy

2.1.1 Zdravi

Lidské zdravi fadime k nejvyznamnéjSim hodnotam zivota. Jednéd se o stav, ktery
ovliviiuje mnoho faktor. Tudiz stav zdravi nelze definovat zcela jednoznacné.
Predstava, ze je zdravi stav nepfitomnosti nemoci a stav kdy se citime zdravi, je
nedostaCujici. Zdravi ovliviiuji tfi faktory, které se navzdjem propojuji. Jednd se
o spojeni duSevniho, télesného a socialniho zdravi. Déle lidské zdravi ovliviiuje i vyvoj
spolecCnosti, kultura, socialni podminky, rozvoj 1ékarstvi a tak dale (Machova, 2009).

Svétova zdravotnickd organizace v roce 1948 definovala zdravi takto: “A state of
complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease
or infirmity”. Coz v prekladu znamend, ze je zdravi stav uplné télesné, duSevni
a socidlni pohody, a nejen nepfitomnost nemoci nebo vady (World Health Organization,

s. 1, 1948).

2.1.2 Determinanty zdravi

Lidské zdravi ovliviiuje kladné a zdporné pusobeni faktort. Jedna se o faktory,
kterym se fika determinanty zdravi. Rozd€luji se na vnitini, coz jsou dédi¢né faktory
a zevni, které dale rozdélujeme na zivotni styl, kvalitu prostredi a zdravotnické sluzby.
Tyto determinanty ovliviiuji lidské zdravi v rizném poméru (Machova, 2009).

Machova (2009, s. 13) uvadi tento pomér determinantd ovliviujici nase zdravi:

- Zivotni styl 50%

- Zivotni prostiedi 20%

- Geneticky zdklad 20%

- Zdravotnické sluzby 10%

2.1.3 Nemoc

Nemoc je stav, pfi kterém se organismus neni schopny vyrovnat s urcitymi naroky
vnéj§iho 1 vnitintho zivotniho prostfedi bez naruSeni zivotnich funkci. Hovofime
o stavu, kdy selhavd nebo je nedostateCcna adaptace Clovéka na vlivy z prostredi

(Machova, 2009).
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2.2. Vyzivové potreby Clovéka

2.2.1 Makroziviny

Za hlavni slozky vyzivy oznacujeme bilkoviny, tuky a sacharidy. Podle doporuceni
by energeticky pomér zivin mél byt tvofen 55-60 % sacharidy, 25-30 % tuky a 10-20 %
bilkovinami (Kunova, 2004).

2.2.1.1 Bilkoviny

Jsou esencialni, to znamena, Ze jsou pro nas organismus naprosto nezbytné. Jsou
dialezité pro tvorbu a obnovu tkani, jsou soucasti enzymi a hormont, obstaravaji
transport latek v organismu a slouzi jako zdroj energie (Pitha & Poledne, 2009). Kromé
toho jsou bilkoviny také dilezité pro mozek a mozkové tkané. Nedostatek bilkovin se
muze projevit napiiklad nedostate¢né vyvinutym a ochablym svalstvem, zpomalenim
rastu, psychickymi poruchami, poruchami zlaz s vnitini sekreci a ztratou pigmentu ve
vlasech a chlupech (Hruby, 1996).

Bilkoviny tvofi organické kyseliny tzv. aminokyseliny. V pfirodé se jich vyskytuje
20 a pro lidsky organismus jich je 9 esencialnich. Kdyby nastal trvale deficit n¢jaké
aminokyseliny, bilkoviny, které ji obsahuji, by se nemohly tvofit (Grofovd, 2007).

Zdroje bilkovin jsou Zivo&igného nebo rostlinného ptivodu. Zivo&isné zdroje bilkovin
obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny a jsou tedy plnohodnotny zdroj. Do téchto
zdroju patii maso ze vSech druht zvifat, mléko a vejce. Rostlinné bilkoviny najdeme
v lusténinach, obilovinach a dalSich zdrojich. Abychom docilili plnohodnotného piijmu
bilkovin  z rostlinnych  zdroji, musime tyto zdroje spravné kombinovat
(Pitha & Poledne, 2009).

Bilkovina o objemu 1 g odpovida 4 kilokaloriim. Denni spotieba bilkovin zalezi na
raznych okolnostech, jako je napiiklad vék, fyziologicky stav a svalova prace. Veétsi
potiebu bilkovin maji déti, mladistvi, t€hotné a kojici zeny (2-3 g na 1 kg hmotnosti
v prvnich mésicich zivota a 1-1,5 g v dospivani). Dospély cloveék potrebuje obvykle
kolem 1-1,2 g na 1 kg hmotnosti. Potfeba se zvySuje fyzickou ¢i sportovni Cinnosti

(Hruby, 1996).
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2.2.1.2 Tuky

Tuky jsou stejn€ jako bilkoviny pro lidsky organismus nezbytné. Jsou dualezité pro
vstiebavani vitamina rozpustnych v tucich, dodavaji nepostradatelné mastné kyseliny
ajsou zdrojem cholesterolu. Jsou nositelem chuti a maji vyS§i sytivost
(Pitha & Poledne, 2009). Tuky tvori také ochranou bariéru nas$im organim a jsou
nezbytné pro spravné fungovani nékterych hormont. Dulezité je také zminit cholesterol,
ktery je ndm Casto poddvan jako rizikovy faktor ke vzniku kardiovaskuldrnich chorob.
Jeho funkce je ale pro lidsky organismus nezbytna. Tvoii soucéast biologickych
membran a je vychozi pro steroidni hormony (hormony kiiry nadledvin a pohlavni
hormony). Obsahuje ho pouze zivocisny zdroj tukd (Grofova, 2007).

Ze zdroju rozliSujeme tuky zivoCisné a rostlinné. Do zivoCisnych radime napfiklad
mléény tuk, sadlo, 13j a rybi tuk. Tyto tuky jsou vice stabilni (Pitha & Poledne, 2009).

Tuky tvoii triglyceridy, fosfolipidy a nékteré dalsi lipidy. Stavebni jednotkou
a nejdilezitéjsi slozkou tuka jsou mastné kyseliny. Ty se dé€li na:

Nasycené mastné Kkyseliny — najdeme je v zivocisnych tucich (naptiklad mlécny tuk,
sadlo, 1)) a kokosovém tuku. Ve velkém mnozstvi maji nepfiznivy ucinek na zdravi.
Doporuceny piijem je 7-10 % z celkového energetického pifijmu (Pitha & Poledne,
2009).

Nenasycené mastné kyseliny — ty dile délime na kyseliny moneonové, kyseliny
polyenové a trans mastné kyseliny. Do zdroji kyseliny moneonové patii olivovy olej,
avokado a ofechy. Pisobi pfiznivé na zdravi, protoze pomahaji snizovat nebezpecnou
hladinu cholesterolu (LDL) a zvySuji prospé€snou (HDL) (Kunova, 2004).

Polyenové kyseliny se jesté¢ rozdéluji na n-6 a n-3 mastné kyseliny. Tyto kyseliny
jsou esencialni a zajiStuji fadu dilezitych funkci v téle. Zdrojem n-6 kyselin jsou
rostlinné oleje (slunecnicovy, kukufiény, makovy, sezamovy) a n-3 kyselin fepkovy ole;j
a rybi tuky. Prijem téchto kyselin by mél byt 10-20 % celkového pfijmu
(Pitha & Poledne, 2009).

Trans-nenasycené mastné kyseliny, jsou kyseliny, které vznikaji ztuzovanim olej
apri vysokych tepelnych tpravach. Obsahuji je ztuzené rostlinné tuky, margariny,
cukrafské vyrobky a dalsi pochutiny. Na zdravi pusobi velice nepfiznive, a to hlavné
z hlediska vzniku srde¢n€ cévnich chorob, cukrovky 2. typu a obezity. Omezit bychom
je méli alespoti na 1-2 % celkového prijmu (Pitha & Poledne, 2009).

Tuky maji vyssi energetickou hodnotu nez bilkoviny a sacharidy — 1 g doda

9 kilokalorii. Doporucena denni davka tukti je 1 g na 1 kg vahy u dospélého clovéeka.
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U vétsi fyzické aktivity nebo t€hotnych a kojicich Zen se doporucuje denni pfijem mirné
zvySsit. NadbyteCny piijem se muze podilet na riznych zdravotnich komplikacich, jako
jsou vySe zminéné choroby, dale napiiklad vyssi sklon k zanétim, onemocnéni kloubd,

Slach, sklon ke vzniku zluCovych kament a ke vzniku ateroskler6zy (Hruby, 1996).

2.2.1.3 Sacharidy

Sacharidy rozdélujeme podle jejich poctu cukernatych jednotek. Do
tzv. monosacharidu patii glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) a galaktéza
(soucast mlécného cukru). Do disacharidi se fadi sacharéza (cukrova fepa a titina),
laktoza (mlécny cukr) a maltoza (slad). Stachyoza a vebaskdza zastupuje oligosacharidy
a hlavnim zastupcem polysacharidi jsou Skroby (brambory, obiloviny, lusténiny,
zelenina) (Machova, 2009).

Sacharidy slouzi pifedevS§im jako zdroj energie. Vysoky pfijem jednoduchych
sacharidii (monosacharidii a disacharidi) muze vést k fadé onemocnéni. Tyto sacharidy
konzumujeme bézné v mnohem vét§im mnozstvi, nez je doporuovdno. A to hlavné
diky tzv. skrytym cukrim, které jsou obsazeny v raznych sladkostech a dalSich
prumyslové zpracovanych produktech. Meéli bychom se zaméfit na konzumaci
oligosacharidi a polysacharidi. Jejich zdroje nalezneme napiiklad v celozrnnych
obilovinach, lusténinach a bramboriach. Tyto potraviny maji niz§i glykemicky index,
coz je ze zdravotniho hlediska pfinosnéjsi, protoze je jejich uvoliiovani pozvolnéjsi
a tim se mén¢ zatézuje organismus a nezvysuje se nahle krevni cukr (Pitha & Poledne,
2009).

Stejné jako u bilkovin dodd 1 g sacharidi 4 kilokalorie. Minimdlni pfijem se
doporucuje 60 g na den, u dospé€lych zhruba 320-400 g, u jedinca s naro¢néjsi fyzickou
aktivitou 500-600 g, u déti od 100 g v prvnim roce zivota az do 350 g ve 14 letech.
Prijem by mé¢l byt slozen z komplexnéjSich druhti sacharidii. Pfi neustalé konzumaci
vysokych davek sacharidu se trvale zvysuje krevni cukr, coz muze vést az ke vzniku
cukrovky. Naopak pii dostatecné konzumaci komplexnich sacharidu je hladina cukru

v krvi stabilni a nedochézi k hypoglykemickému Soku (Hruby, 1996).

Vlaknina
Mezi sacharidy fadime 1 vlakninu. Tu rozdélujeme na rozpustnou (pektiny)
a nerozpustnou (celuléza a lignin). Rozpustnd ovliviluje hladinu cukru v krvi (nékteré

druhy vlakniny i hladinu krevniho cholesterolu), zvysuje sviij objem (prodluzZuje pocit
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nasyceni). Je hlavn€ v ovoci a zelening, ¢aste€né v obilovindch. Nerozpustnd vldknina
zlepSuje stfevni peristaltiku. Je vSak nutné pfijimat i dostatek tekutin. Nachazi se
v celozrnnych obilovinach a lusténinach (Kunova, 2004).

Dostatecny pfijem vldkniny pusobi preventivné napiiklad na rakovinu tlustého stieva
(i jinych nadorti), onemocnéni srdce a cév, na obezitu, cukrovku a na onemocnéni
travictho a zazivaciho ustroji (Pitha & Poledne, 2009). Doporuceny denni piijem
vldkniny je 30 graml. Denni pfijem vlakniny byva ¢asto mnohem mensi, ale vyjimku
tvori Casto lidé stravujici se vegetariansky. Vyssi davky vlakniny nejsou vhodné, jelikoz
by mohlo dojit ke snizeni vstfebavani vitamina a minerala (Blattna, Dostalova, Tlaskal,

2016).

2.2.2 Mikroziviny

2.2.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytné pro spravné fungovani enzymua a pro likvidaci volnych
kyslikovych radikala (antioxidacni u€inky). Déli se na rozpustné v tucich (lipofilni) a ve
vodé (hydrofilni) (Grofova, 2007).

Pfi nedostatku hovoifime o tzv. avitaminéze. Mnohem castéj§i je vSak tzv.
hypovitamindza, ktera znac¢i mirny nedostatek a projevuje se napiiklad unavou,
zhorSenim stavu vlasu a pleti, Spatnou ndladou, a podobné. Tento nedostatek muze vést
az ke vzniku onkologickych chorob, chorob srdce a cév, nebo chorob pohybového

apardtu (Kunovad, 2004).

Vitaminy rozpustné ve vodé

Je potieba jejich pravidelny plynuly pfivod. Nadbytek se vylou¢i moci. Zdroje téchto
vitamini najdeme v rostlinné i zivoc¢i§né straveé (maso, jatra, vejce, mlécné vyrobky,
lusténiny, ofechy, obiloviny, Cerstva zelenina a ovoce) (Grofova, 2007).

Vitamin B1 (thiamin) — je dilezity jako koenzym metabolismu sacharidu, také hraje
vyznamnou roli pro nervovy systém. Pfi stravé zalozené predev§im na cukru
amoucném vytazku hrozi jeho nedostatek. Ten se projevuje tnavou a poruchami
traveni. Nejbohatsi zdroj jsou celozrnné obiloviny (Ungerova-Gobelova, 1999).

Vitamin B2 (riboflavin) — také slouzi jako koenzym energetického metabolismu, ale
svoji roli hraje i v metabolismu bilkovin a také je dulezity pro zdravi pokozky. Zdroj
tohoto vitaminu najdeme v mnoha potravindch, proto jeho nedostatek neni Casty

(Ungerova-Gobelova, 1999).
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Vitamin B3 (niacin) — opét slouzi jako koenzym energetického metabolismu, zdravi
pokozky a podporuje nervovou CcCinnost a traveni. K nedostatku muze dojit pfi
jednostranné stravé s pievahou kukufi¢nych vyrobku, také kdyz je strava chuda na
bilkoviny a pfi alkoholismu. Je zastoupen hojné v zivocisnych produktech, proto by
vegetariani méli konzumovat dalsi zdroje tohoto vitaminu, jako tfeba pSeni¢né klicky,
houby a pivovarské kvasnice (Ungerova-Gobelova, 1999).

Vitamin B5 (kyselina pantotenova) — je soucast koenzymu A, chrani pted infekci
a ovliviluje hojeni, rast a regeneraci (Grofova, 2007). Zdrojem jsou zejména vnitfnosti
a lusténiny (Ungerova-Gobelova, 1999).

Vitamin B6 (pyridoxin) — ddlezity pfi metabolismu bilkovin, podporuje imunitni
anervovy systém. Zvysit tento vitamin se doporucuje téhotnych a kojicim zenam,
star§im osobam, adolescentim a také kurakim (Grofova, 2007). Kromé zivocisnych
produktii jsou bohatym zdrojem i celozrnné obiloviny, ruzic¢kova kapusta, mrkev,
brambory a dalsi (Ungerova-Gobelova, 1999).

Kyselina listova — dulezita pii obnove bunék, imunity a pii tvorbé krve. Nedostatek
se Casto objevuje pfi t€hotenstvi, coz muze byt nebezpecné i pro dité. ZvySena potieba
je tedy u te€hotnych a kojicich Zen, ale také u déti v dobé zesileného ristu. Nedostatek se
projevuje Spatnou krvetvorbou, poruchami traveni a duSevni uUnavou. Deficit se
vyskytuje pii jidelnicku s nedostatkem Cerstvé zeleniny a ovoce. (Ungerova-Gobelova,
1999)

Vitamin B12 (kobalamin) — aktivuje kyselinu listovou, UcCastni se pfi mnoha
metabolickych procesi a je dilezity pro bunééné déleni a predavani genetické
informace bunécného jadra k nové burice. Je tedy dulezitym rastovym faktorem. Jeho
nedostatek je nebezpecny hlavné pro malé déti pfi pfisné vegetarianské strave, nebot’ je
obsazen primarné v zivociS§nych zdrojich. Nedostatek se projevuje chudokrevnosti,
nervovymi poruchami a poruchami traveni (Ungerova-Gobelovd, 1999).

Vitamin H (biotin) — slouzi jako energeticky metabolismus. Nedostatek muze
zapricinit dusevni problémy, bolesti svali a problémy s pokozkou. Nejbohatsi zdroj
biotinu jsou kvasnice, jatra, vejce a dalsi (Ungerova-Gobelova, 1999).

Vitamin C (kyselina askorbova) — slouzi jako antioxidant, dulezity pro imunitu
a hojeni ran. Nedostatek se projevuje kurdéjemi, poruchou pojivovych tkani a Spatnou
obranou proti infekcim. Jeho antioxida¢ni ucinky jsou ucinné v prevenci

kardiovaskularnich a nddorovych onemocnéni (Grofova, 2007).
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Vitaminy rozpustné v tucich

Do této skupiny patfi vitamin A, D, E a K. Mohou se v téle ukladat, a tudiz mutze
dojit k predavkovani. V potravé je najdeme predevSim ve vajeCném zloutku, jatrech,
mlécnych vyrobcich, rybim tuku, celozrnnych produktech zeleniné (pfedevsim zelena,
oranzova, zluta) a ovoci (zluté, oranzové, cervené) (Grofova, 2007).

Vitamin A (retinol) — je dilezity pro zrak, kuazi, sliznice, rust kosti a zubu.
Nalezneme ho pouze v zivoci$nych potravindch (Ungerova-Gobelovd, 1999). Jeho
provitaminem jsou karotenoidy a betakaroten, ktery ziskdvdme z rostlin (Grofov4,
2007).

Vitamin D (kalciferol) — je dulezity k vstfebavani vapniku, fosforu a mineralnich
latek, které zpeviiuji kosti a zuby. Proto nedostatek u déti muze vést k deformaci kosti.
U dospélych maze pii nedostatku dojit ke slabostem ve svalech nebo vétsi nachylnosti
k infekcim. Nejvétsi zdroj vitaminu D je UV zafeni (Ungerova-Gobelova, 1999).

Vitamin E (tokoferol) — slouzi jako antioxidant, podili se na vystavbé bunécnych
membrédn a pomédhd v procesu hojeni. Najdeme ho v rostlinnych olejich, ale obsahuji ho
o nekteré druhy zeleniny a masa (Ungerova-Gobelovd, 1999).

Vitamin K - je nutny k normélni srazlivosti krve a s vitaminem D se podili na
tvorbé a prestavbé kosti. Za jeho dostatek je zodpovédna zdrava stievni flora, nebot

tento vitamin produkuji stfevni bakterie (Ungerova-Gobelova, 1999).

2.2.2.1 Mineralni latky

Stejné jako vitaminy jsou i mineralni latky pro lidsky organismus nezbytné. Jsou
dulezité zejména pro rust a tvorbu tkani, pro aktivaci a regulaci latkové vymeény a také
se spolutiCastni na vedeni nervovych vzruchi. Pokud se stravujeme dle odbornych
vyzivovych doporuceni, nemélo by k nedostatku minerdlnich latek dochdzet. I tak se
Casto setkavame s nedostatkem zeleza, vapniku, jodu, zinku a selenu (Pitha & Poledne,
2009).

Zelezo (Fe) — je dilezité pro krvetvorbu, bun&éné dychani, funkei ustfedni nervové
soustavy a né€které mozkové funkce. Nedostatek hrozi zejména u striktnich vegetariana
a vetsi prijem zeleza je potfebny v t€hotenstvi. Priznaky nedostatku byvaji nechutenstvi,
unava, bolestivé ustni koutky a nesoustfedivost. Doporuceny denni piijem pro dospélé
je 10-15 mg. Nejbohatsi zdroje jsou jatra, vnitfnosti, maso, Spenat, pSeni¢né klicky

a proso (Roediger-Streubel, 1997).
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Vapnik (Ca) — spolecné s fosforem slouzi jako stavebni prvek pro kosti, zuby
i svaly. Vépnik se navic podili i na srazlivosti krve. Nedostatkem vapnikti mohou trpét
Cast€ji vegetariani, nebot’ z zivo€iSnych zdroju se vapnik vstiebava 1épe. Doporuceny
denni pfijem pro dospélé je 900-1200 mg. Nejbohatsi zdroje jsou mlééné vyrobky,
semena sezamu, slunec¢nice, hrasek, a brokolice (Roediger-Streubel, 1997).

Jod (I) — je dtlezity pro spravnou &innost §titné Zlazy. Spatnd funkce se projevuje
poruchami ruastu, zhorSeni latkové premény a tnavou. Pfijem jodu by se mél hlidat
u dospivajicich a u téhotnych a kojicich zen. Nejbohatsi zdroje jsou moiské ryby
a zivoCichové a jodizovana sul (Roediger-Streubel, 1997).

Zinek (Zn) — je soucasti enzymu a hormonu, které zajiStuji metabolismus tukt
a bilkovin. Pasobi dobfe na obranyschopnost a rust tkani. Doporuceny denni pifijem pro
dospélé je 15 mg. Nejbohatsi zdroje jsou dynova a sluneCnicovd semena, mdk, maso
a obilné klicky (Roediger-Streubel, 1997). K nedostatku zinku mize dojit u piisnych
vegetariant. U déti na takové stravé pak muze dojit ke zpomaleni ristu a problémum
s imunitou (Kunova, 2004).

Selen (Se) — pusobi proti volnym radikalim, zvySuje imunitu a prevence proti
rakovingé. Nedostatkem jsou ohrozeni vegetaridni, lidé se srdeCnimi chorobami,
cukrovkou a vysokym krevnim tlakem. Nedostatek muze vést k poskozeni svald
a funkci jater. Nejbohatsi zdroje jsou celozrnné obiloviny, motské plody a ryby a jatra
(Roediger-Streubel, 1997).

Hoi¢ik (Mg) — podili se na metabolismu vSech makrozivin, je dulezity pro svaly
(hlavné srdecni sval) a spravnou funkci nervového systému. Nedostatek je pomérné
Casty a mezi nejCastéjsi priznaky patfi zhorSeni schopnosti soustifedéni, podrazdénost,
Skubani a tfes svali. Doporucena denni davka pro dospé€lé je 300 mg. Nejbohatsi zdroje
jsou pSeni¢né klicky a otruby, ofechy a lusténiny (Roediger-Streubel, 1997).

Draslik (K) — slouzi pro spravnou cinnost svali, nervi a podili se na fizeni
acidobazické rovnovdhy. Nedostatek mohou zapficinit stfevni potize nebo velka fyzicka
namaha. Doporucena denni davka pro dospélé je 3-4 gramy. Nejbohatsi zdroje jsou
ofechy, lusténiny, meruriky (Roediger-Streubel, 1997).

Fosfor (P) — slouzi jako stavebni prvek pro kosti a podporuje litkovou vymeénu.
Doporucena denni davka pro dospélé je 800-900 mg. Vyskytuje se témer ve vétsing
potravin (Roediger-Streubel, 1997).

Sodik (Na) — ovliviiuje objem tekutin v buiikach a objem krve. Nevhodnou stravou

ho Casto pfijimame v nadbyte¢ném mnozstvi (Grofova, 2007). Doporucend denni davka
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je 4-5 g. Vys§i davky mohou zapficinit vysoky krevni tlak, zadrzovani tekutin v téle

a vetsi zatéz pro funkci ledvin (Pitha & Poledne, 2009).

2.2.3 Pitny rezim

DostateCny pitny rezim je pro organismus dulezity. I kdyz se idealni mnozstvi
denniho piijmu tekutin 1i$i naptiklad podle denni aktivity, plati, ze bychom denn¢ méli
vypit 2-3 litry tekutin. Pti nedostatku optimalniho mnozstvi tekutin se dostavuje pokles
fyzické i psychické vykonnosti, nevolnost, tinava, kieCe i pocit slabosti (Kunovéd, 2004).

Pravidelny dostatecny pitny rezim zajistuje vyplavovani skodlivych latek z téla, také
se podili na rozpousténi zivin, traveni a ovliviiyje télesnou teplotu. Denni potfeba se
zvySuje napiiklad vyssi télesnou zaté€zi, sportovni zatézi, ale také horkem a pfi
onemocnéni jako je tieba prajem. Nejvhodnéjsi je piti vody, €aji (ovocné, bylinkoveé,
zelené) nebo citronem mirné okyselenou vodu. Nedoporucované tekutiny naopak jsou
,,colové“ napoje, Cernd kava a Caj, sladké limonady nebo mléko (Pitha & Poledne,

2009).

2.3 Alternativni vyzivové sméry

Alternativni 1éCeni zahrnuje rizné zplisoby prevence a 1écby vychazejici z prirodniho
puvodu. Alternativni metody 1éCeni vychazi ze starych a osvédCenych poznatkt, které
mély zaklad 1 pro dne$ni soucasnou tzv. moderni medicinu. Postupem cCasu se tyto
metody zacaly ¢im dal vice modernizovat a zdokonalovat. Z tohoto divodu se dnes
moderni postupy léCeni tém piirodnim postupiim ani trochu nepodobaji (Janca, 1991).

Alternativni vyzivové sméry vznikly na zakladé riznych divodu. Do téchto divodi
muzeme zahrnout Casto nabozenska presvédceni, ekologické duvody, ale také kulturni
postoje a dal§i fyziologické vlivy individuality jedince. Alternativni vyzivové sméry
nejsou veédecky podlozené a jejich zastanci byvaji ovlivnéni emocemi, tradicemi
anékdy az absurdnimi nizory. Na druhou stranu nelze byt ke vSem alternativnim
smérim piili§ skepticky, jelikoz mizou mit ve vysledku rozumné zdklady
(Perlin & Kunova, 2016).

Kunova (2004) zminuje, ze alternativni vyziva mize mit ptiznivé uCinky na lidské

zdravi, jelikoz se stakovou vyzivou Casto poji piijem prospéSnych potravin jako je
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zelenina a ovoce, ale také celkové jiny styl zivota. Naptiklad nekufactvi a Castéjsi
pohybové aktivita. Nesmi se vSak jednat o striktni a extrémni formy (Kunova, 2004).
Petr Fort (2004) ve své knize popisuje, ze racionalni vyziva pro vSechny, obsahuje
spoustu nejasnosti a neklade diraz na individualitu jedince. Tvrdi, Ze racionalni vyziva
by meéla byt smési ruznych vyzivovych sméri, méla by respektovat individualitu
jednotlived (zohlednit jejich vek, zdravi, pohlavi, genetické dispozice a dalsi faktory),
také by meéla vychazet z modernich védeckych objevii a opustit obecnd zastarala
doporuceni a pravidla. Autor také zminuje uskali alternativnich vyZzivovych smért, a to

zejména presveédcovani od laickych fanouskl daného vyzivového sméru.

2.3.1 Vegetarianstvi

Uz v antickém Recku bylo vegetarianstvi vzneSenym idealem. Nejvétsi zapadni
ucenec Pythagoras je povazovan za praotce vegetarianstvi. I dalsi filosofové a zndmé
osobnosti poukazovali na etické problémy spojené s konzumaci masa. Pravé proto se
s pojmem vegetarianstvi muzeme Casto setkat jako s zivotni filosofii nez s vyzivovym
smérem. Do druhé poloviny 20. stoleti byla strava v Evropé zalozena predev§im na
zelening, obilovinach, lusténindch, ovoci a prilezitostné na mlécnych vyrobcich z volné
pasoucich se krav. Poté se zacaly hojné konzumovat nejen zivocisné produkty, ale také
prumyslové zpracované potraviny (Risi & Ziirrer, 2007).

Duvody volby pfechodu na rostlinnou stravu byvaji nejcast€ji ekologické a etické
zalezitosti ale také zdravotni problémy. Etické opodstatnéni vegetarianstvi je zalozeno
na ucté k zivotu a odmitani ndsili k zivym tvorim, coz je v rozporu s konzumaci masa.
Dalsi etické hodnoty jsou také spojeny s ruznymi druhy ndboZenstvi, ve kterych je
vegetarianstvi uznavano. Je to napiiklad buddhismus, judaismus, ale i1 kfestanstvi.
Ekonomicky problém predstavuje mnozstvi produkce obilovin jako stravy pro dobytek,
jelikoz jateCni zvifata potiebuji mnohem vic potravy, nez vyda jejich maso. Uvadi se, ze
rostlinnd strava by k uziveni obyvatelstva byla mnohem finan¢né piistupnéjsi. Do
nejvetSich ekologickych rizik velkochovi patii predevsim kaceni deStnych pralest,
eroze, odnos a celkova ztrata druhové rozmanitosti a kvality pudy a znecisténi vod

(Risi & Ziirrer, 2007).
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2.3.1.1 Zasady vegetarianstvi

Spravné sestavena vegetarianska strava je pestra a zahrnuje pfirozené rostlinné
potraviny, které nejsou prumyslove zpracované. Je tedy slozena z celozrnnych obilovin,
zeleniny, ovoce, lusténin, ofechd, seminek, mensSim mnozstvim mlécnych vyrobka
a vajec (Kahleova, Pelikdnovd, Havlovd, Milatova, 2013).

Risi a Ziirrer (2007) zminuji, ze 1 kdyz plnohodnotnd strava nemusi obsahovat
vSechny druhy masa ani mlécné vyrobky, stiidma konzumace masa, které pochdzi

z ekologickych chovii, nepiedstavuje zdravotni riziko.

2.3.1.2 Druhy vegetarianstvi

Vegetarianstvi, jako takovy vyzivovy smér sam o sobé jest€¢ rozdélujeme na jeho
dalsi druhy.

Nejmirn€jsi forma vegetaridnstvi je semivegetaridnstvi. Semivegetaridni jedi ryby,
dribezi maso, mlé¢né vyrobky i vejce. Tento smér je v souladu s odbornymi nazory na
zdravé stravovani (Kunova, 2004).

Laktoovovegetariani nekonzumuji zadné maso, ani rybi, ale konzumuji mlécné
vyrobky a vejce. Laktovegetaridni neji také maso, ale ani vejce a z zivocisnych potravin
konzumuji pouze mlééné vyrobky (Kunova, 2004).

Mezi striktn€jsi druhy vegetarianstvi patfi veganstvi a vitaridnstvi (neboli syrova
strava). Vegani nekonzumuji zadné zivoCisné produkty (ani med) a také se vyhybaji
vSem produktim, které jsou zivocisného puvodu, coz zohlednuji naptiklad pifi vybéru
svého obleceni (vina, ktize apod.) (GroBhauser, 2015).

Jidelnicek vitariant je slozen pouze z ovoce, zeleniny, ofecht, semen, pfipadné
i obilovin a lusténin. Tyto potraviny se nesméji upravovat tepelné na vyssi teploty nez
42 °C, proto se suroviny ke konzumaci zpracovavaji naptiklad nakliCovanim,
odstavnénim nebo Setrném suSenim (Perlin & Kunovd, 2016). Takovy jidelnicek je
slozen z ovoce, zeleniny, ofechil, semen, nakliCenych zrn a lusténin. Tyto suroviny se
pfipravuji napiiklad od$tavnénim, macenim, klicenim nebo Setrném suSenim. Zastanci
této stravy véfi, ze jsou takto potraviny mnohem vyzivnéjsi, proto teplota zpracovani
nesmi presahnout zminénych 42 °C. Proto se tomuto stravovani fika také ,,raw* (Petre,

2018).

2.3.1.3 Pozitivni ucinky vegetarianstvi
Pfiznivych ucinkd na lidské zdravi diky vegetarianské stravé je nespocet.

Nejzajimavé)j§im ucinkem je naptiklad snizeni rizika celkové umrtnosti a prodlouzeni
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délky zivota o 3,6 let (spolecné s pravidelnym pohybem, nekufactvim a udrzovanim si
optimalni vahy je to az 10 let). Vegetarianska strava muaze také prispivat k normalnim
hodnotam télesné vahy, a tudiz se snizuje riziko metabolického syndromu, cukrovky
2. typu, ale také srdecnich a cévnich onemocnéni. Vegetaridni maji nizké koncentrace
krevnich tukt (celkového a LDL cholesterolu) a konzumuji vice flavonoida a dalSich
fytochemikalii, které maji antioxidacni UCinky a plsobi dobfe na lidské zdravi.
Konzumace rostlinnych potravin pfispiva také jako prevence ke vzniku rakoviny
(Kahleova et al., 2013).

Dalsi pfiznivé Gc¢inky vegetarianské stravy muzeme pfipisovat také na revmatismus,
zanétliva onemocnéni obecné, zazivaci problémy a osteopordzu. (Risi & Ziirrer, 2007)

Nutno zminit, ze vS§echny pozitivni uc€inky nastavaji pfi spravné vegetarianské strave,
kde se jedinci vyhybaji nejcastéjsim chybam jako napftiklad jednostrannému jidelnicku,
pfemiry sacharidi ve stravé, konzumaci zpracovanych potravin i kdyz jsou
vegetaridnské, a tak déle (Kahleovd et al., 2013).

Spolecnym rysem vétSiny vegetariant je stiidmy jejich celkovy zivotni styl. VétSinou
jsou to nekuraci, neholduji alkoholu, pravideln€ sportuji a maji i mensi zivotni naroky
(Perlin & Kunova, 2016).

Mozné pozitivni UCinky syrové ,raw stravy jsou spojovany s velkou konzumaci
nezpracovanych rostlinnych potravin. Kromé hubnuti mize byt tato strava prospésna

i pro lepsi traveni, zdravi srdce a mize snizovat riziko cukrovky 2. typu (Petre, 2018).

2.3.1.4 Negativni ticinky vegetarianstvi

Pii spravné sestaveném vegetarianském jidelnicku vychézejicich ze zéakladnich
potravin by nemélo dochazet ke zdravotnim rizikim. Presto se doporucuje hlidat si
pfisun vitaminu B12, D, vapniku, zinku a jodu. U nékterych jedinct, zejména obéznich
a s metabolickym syndromem, muze strava bohata na sacharidy zvySovat krevni
triglyceridy. V tomto pfipadé by mél byt jidelni¢ek slozen hlavné z potravin, které maji
nizky glykemicky index a velky obsah vldkniny (Kahleova et al., 2013). Zaznamendno
bylo i Spatné zasobeni bilkovinami, omega-3 mastnymi kyselinami, a kromé& nedostatku
vitaminu B12 i nedostatek vitaminu B2 a D (GroBhauser, 2015).

U veganu je rizikovy pfijem nékterych zivin. Jedna se zejména o dodrzeni
potiebnych ddvek bilkovin, vitaminu B12 a minerdlnich litek jako je zinek, zelezo
a vapnik. Suplementace vitaminu B12 je u vegani nutnost, nebot tento vitamin se

vyskytuje pouze v Zivogisnych produktech. Spatné vstiebavani mineralnich latek mize
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byt ndsledek velkého pfijmu vldkniny. Veganstvi nelze bezpecéné doporucit détem,
téhotnym a kojicim zenam (Kunovéa, 2004).

Syrova strava predstavuje stejna rizika chybéjicich vitamind a mineralnich latek jako
veganstvi. Navic takto slozena strava muze byt u citlivéjSich jedinca horsi na straveni
a mit ochlazujici u€inek na organismus. Hrozi zde i mikrobialni rizika za predpokladu,
ze se konzumuji syrové zivocisné vyrobky (Slimdkovd, 2018). Syrové ,raw™ stravovani
muze poskytovat i velmi malo bilkovin. Chybé&jici vitaminy bez kompenzace, pfili$
maly piijem bilkovin a dalsi negativni dopady syrové stravy vedou k fadé zdravotnich
problému, naptiklad oslabeni svalt, kosti, k zubnimu kazu, ale i k neplodnosti (Petre,

2018).

2.3.2 Makrobiotika

Principy makrobiotiky byly zaznamenany uz v historii. Jedna se o zivotni filosofii
a zivotni smér, ve kterém jsou dané principy, pravidla stravovani a zaklady ptirodniho
1éCeni. Jiz znazvu vyplyva, ze se jedna o nauku prodlouzeni zivota — , makros
znamena velikost, ¢i délku a ,,bios* zivot. Prvni zaznamenéni o principech makrobiotiky
nalezneme uz u Hippokrata. Oficidlnim zakladatelem se stal zaCatkem 20. stoleti
v Japonsku George Ohsawa, ktery se pomoci makrobiotického stravovani uzdravil ze
své nemoci (Kushi & Jack, 1996).

Zastanci této stravy veéfi, ze jidlo ma lécebné ucinky diky zivotni energii tzv. ¢chi,
ktera se zjidla uvoliiuje a vyzivuje nasSe buriky. Skladba potravin by tedy méla byt
v souladu s energii pfirody. Proto se klade diraz na pfipravu jidla ze sezonnich

a lokélnich potravin (Brown, 2010).

2.3.2.1 Zasady makrobiotiky

e (eld obilna zrna — tvori zaklad kazdého pokrmu a méla by byt zastoupena
v 50-60 % z celkového denniho objemu stravy. Pfednost bychom méli davat
napfiklad ryzi natural, jahlam, pohance, zitu, ovsu. Prilezitostné 1ze zaradit
divokou ryzi, bulgur, kuskus, zitné vlocky nebo i celozrnné vyrobky, tfeba
téstoviny.

e Polévky — by mély pfedstavovat 5 % z celkového denniho objemu stravy, coz
by mohly byt 1 az 2 misky. Pfipravuji se se zeleninou, nebo s obilim a
lusténinou. Ochucuji se miso pastou, nebo sdjovou omackou shoyu.

e Zelenina — tvori 20-30 % z denniho objemu stravy. Piipravuje se na rizné
zpusoby, napiiklad duSenim, na pare nebo vafenim. Ttetina zeleninové piilohy
by méla obsahovat kvaSenou zeleninu. Mezi vhodné druhy zeleniny patii
napiiklad dyné, nat mrkve, Cinské zeli, kapusta, tufin a dalsi. Nedoporucuje se
jist lilek, chrest, papriky, §penat, brambory a rajcata.
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e Lusténiny, sdjové boby — zastoupeny v 5-10 % denniho pfijmu. Za nejlepsi
zdroje se povazuji fazole azduki, cizrna, ¢ocka, s6jové boby a vyrobky z nich
(tofu, natto, tempeh).
e Moiské fasy — zastoupeny v 5 % denniho pfijmu. Patfi sem nori listy, kombu,
wakame a dalsi.
e Moisti zivo€ichové — zdravi jedinci pfi makrobiotice mohou konzumovat
jednou az dvakrat tydné bilé rybi maso.
e Ovoce —ji se prfevazné povarené nebo susené. Prednost ddvame sezonnimu
ovoci, které spadd do naSeho klimatického pasma.
e Ofechy a semena — v malém mnozstvi ob¢as, slunecnice, dyné, sezamova
semena, mandle vla§ské ofechy.
e Ndpoje — Caje a pramenita voda (Kushi & Jack, 1996).
2.3.2.2 Pozitivni acinky makrobiotiky
Diky velké konzumaci lusténin, obilovin a zeleniny je zaji§tén velky piijem vlakniny,
ktera pomaha stfevni peristaltice a snizuje vyskyt rakoviny tlustého stfeva. Tyto
potraviny také pfi spravné slozeném jidelniCku zajiStuji dostatek bilkovin. Vhodny je
i maly prijem nasycenych tuki, ktery ma vliv na vznik kardiovaskularnich onemocnéni
(Brown, 2010). Pozitivem této stravy muze byt také stiidmost (Perlin & Kunova, 2016).
Slimdkova (2018) popisuje jako vyhody makrobiotické stravy to, ze se dava prednost
kvalitnim potravindm, vét§i konzumaci zeleniny a zdravéjsim zdrojum obilovin jako

jsou naptiklad kroupy, pohanka a dalsi.

2.3.2.3 Negativni ucinky makrobiotiky

Rizika pii makrobiotické stravé jsou patrnd. Jedna se hlavné o nedostatek bilkovin,
vitamind D, C, B12 a mineralnich latek jako je vapnik a Zelezo. Také muze dojit
k rizikim spojenych s nedostateCnym piijmem tekutin. Problémem muze byt i odmitan{
klasickych 1é¢ebnych postupti (Perlin & Kunova, 2016).

Nebezpecné rizika mohou nastat u pifisného dodrzovani makrobiotické stravy.
U téhotnych zen hrozi mensi télesnd hmotnost, a i mensi porodni hmotnost jejich déti
(Grofova, 2007).

Velky pfijem vlakniny, fytatd a lektind pfi této strave, vede k naruseni zazivaciho
traktu a tim muze hrozit horsi vstfebavani nékterych mineralnich latek a vitamint. Dalsi
negativni faktor muze byt Casta nesnasSenlivost lepku v populaci. Makrobiotika neni
vhodnd pro lidi trpici celiakii a diabetem. Nevhodnost této stravy se prokdzala az pro

2/3 populace (Fortt, 2007).
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2.3.3 Nizkosacharidova strava (lowcarb)

Autorem nizkosacharidové diety je Dr. Atkinson, ktery vymyslel tuto dietu jako
ucinnou redukci, a to diky tomu, ze télo zacne spalovat tukové zasoby, kdyz mu
nedoddme nejrychlej§i a nejsnadnéjsi zdroj energie — sacharidy. Tato dieta se stala
velice oblibena hlavné ve Velké Britanii a v USA. V USA je az 10 milionu pfiznivcu

této stravy (Perlin & Kunov4d, 2016).

2.3.3.1 Zasady nizkosacharidového stravovani

Nizkosacharidova strava anglicky low carbohydrate high fat (LCHF) je zalozena na
omezeni denniho pfijmu sacharidd s navySenim tukd. Podle tohoto poméru se rozdéluje
na:

e  bezsacharidova strava (denni pfijem sacharida asi 0 grami)

e  velmi nizkosacharidova strava (do 20 gramt denn¢)

e  nizkosacharidova strava (21-60 gramt denné)

e  strava se snizenym piijmem sacharidi (60—100 gramt denng)
e  volngjsi nizkosacharidova strava (101-130 gramt denné¢)

(Vyjidak, 2017)

Jak jsem zminila, hlavni princip této stravy je na omezeni denniho pfijmu sacharidq,
navyseni piijmu tukd a pomér bilkovin zistava jako u bézného doporuceni. Za zdroje
tukt se vyuzivaji rostlinné i zivoCi$né zdroje jako napfiklad kvalitni maslo, panenské
oleje, ofechy a semena. Zakazané jsou ztuzované a rafinované oleje. Také jsou
zakdzany zpracované potraviny s pfidanymi cukry, ryze, té€stoviny a dalsi pekarenské

vyrobky. Zvysuje se piijem zeleniny (Krej¢i & Fejfarova, 2018).

2.3.3.2 Pozitivni uc¢inky nizkosacharidového stravovani

,Nizkosacharidova, ani ketogenni strava nezvySuji laboratorni parametry
kardiovaskularniho rizika. Pokud strava vede k redukci télesného tuku, dochazi také ke
zlepSeni inzulinové rezistence, a tedy 1 =zlepSeni lipidového spektra.“
(Krej¢i & Fejfarova, s. 18, 2018).

I kdyZz je nizkosacharidova strava velmi kontroverzni téma, existuji rizné studie
prokazujici jeji pozitivni ucinek na zdravi. Nizkosacharidové diety jsou ucinné ke
snizovani triglycerida, ke zvyseni tzv. ,, dobrého” HDL cholesterolu a ke snizeni hladiny
cukru v krvi. Diky tomu je velmi ucinnd proti metabolickému syndromu, ktery je

spojovan s civilizatnim onemocnénim (Gunnars, 2018).
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Nizkosacharidova strava ma pfiznivé ucinky na télesnou hmotnost, diky cemuz se
snizuji rizika kardiovaskularnich onemocnéni. Dlouhodobé uc€inky na zdravi vSak zatim

nejsou prokdzany (Santos, Esteves, da Costa Pereira, Yancy Jr, Nunes, 2012).

2.3.3.3 Negativni ucinky nizkosacharidového stravovani

I pres vySe popsané pozitivni u€inky nektefi odbornici na vyzivu tvrdi, Zze ma tato
dieta spiSe negativni dopady na organismus, protoze vysSi piijem tukd zvysSuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni a rakoviny (Perlin & Kunova, 2016).

Jsou onemocnéni, pii kterych se nizkosacharidova dieta pouzivat nesmi. Napiiklad
u vrozenych poruch metabolismu tuki (Krej¢i & Fejfarova, 2018).

Petr Foit (2007) zmifiuje spoustu kontraindikaci s dietou podle principi doktora
Atkinse. Uvadi osoby, které trpi onemocnénim zazivaciho traktu (hlavné rakoviny nebo
problémim se zaludkem), onemocnénim ledvin a dnou. Také podle néj neni vhodna pro

téhotné a kojici zeny.

2.3.4 Ketogenni strava

Ketogenni strava neboli keto dieta vychazi z nizkosacharidovych smérd jako je
napiiklad paleo, low-carb, nebo primal a je Casto popisovana jako dieta na efektivni
spalovani télesného tuku. Pfi spravné sestavené keto stravé se télo dostane do
metabolického stavu tzv. ketézy. To je stav, kdy télo produkuje ketony jako zdroj
energie. Ketony jsou produkované v jatrech a vyuziva je mozek, srdce a svaly jako
zdroj energie, stejné€ jako glukozu (Sisson & Kearns, 2018).

V roce 1924 navrhl keto dietu (tedy dietu s nizkym ptijmem sacharidi) 1ékar Russell
Wilder, ktery zjistil, zZe mu na vysokotucné dieté dobfe reaguji pacienti, ktefi
nereagovali na 1éciva. Do §irsi spoleCnosti se keto dieta dostala az v poslednich letech

(Sisson & Kearns, 2018).

2.3.4.1 Zasady ketogenniho stravovani

Princip stravy na keto dieté je nastaveni makrozivin tak, abychom konzumovali
velmi malo sacharid, pfiméfené mnozstvi bilkovin a velké mnozstvi tukd. Pomér
makrozivin by mél byt 65-75 % tuku, 15-25 % bilkovin a 5-10 % sacharida. Jidelnicek
by meél byt sestaven z kvalitnich potravin, které obsahuji nejvice zivin. Vyhnout
bychom se urcité méli zpracovanym potravinam (Sisson & Kearns, 2018).

Uvadi se, ze na keto stravé muze lidské t€lo fungovat mnohem lépe nez na bézné

stravé, na kterou jsme zvykli. Stejné jako u dalSich nizkosacharidovych diet se klade
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diraz na zménu celého zivotniho stylu. Dulezité je cviCeni, eliminace stresu a kvalitni
spanek. Keto dieta se pro pozitivni ucinky muze dodrzovat jen v urcitych obdobich,

nikoli porad (Sisson & Kearns, 2018).

2.3.4.2 Pozitivni ucinky ketogenniho stravovani

Ketogenni strava kromé redukce nadbyte¢ného télesného tuku slibuje stabilizaci
hormontl, zvyseni energie a dobré kondice celkové (Sisson & Kearns, 2018).

Dr Perlmutter (2014) je zastince nizkosacharidového stravovani. Uvadi, ze
vysokosacharidova strava zvySuje hladinu inzulinu, coz vede k vét§imu ukladani tukda.
Také uvadi, ze na ketdze neni nic §patného. Mirna ketdéza je zdrava a jsme k ni
uzpusobeni od zacatku nasi existence. Zminuje pozitivni ucinky ketogenni diety pfi
1é¢bé epilepsie, Alzheimerovy choroby, Parkinsonovi choroby a autismu.

Ketogenni dieta se pouziva pii 1écbé epilepsie u déti i dospélych. Je ji vSak tfeba
konzultovat s oSetfujicim 1ékafem, ktery pfipadné urci energeticky piijem, mnozstvi
bilkovin a pomér diety individualné u kazdého pacienta. Dieta se zpravidla dodrzuje
alesponn tfi mésice, az se muze objektivné zhodnotit jeji pfinos ¢i nikoli
(Brozova & Hadac, 2013).
2.3.4.3 Negativni ucinky ketogenniho stravovani

Ketogenni dieta by neméla byt zavedend u lidi, ktefi maji nekterd metabolicka
onemocnéni, a to kvili nezadoucim ucinkam, které vychazi z velké konzumaci tuku.
Také se mohou po urcité dobé dodrzovani diety objevit vedlejsi nezadouci ucinky jako
nechutenstvi, zvraceni, ospalost a zdcpa kvili nizkému pfijmu vlakniny. Nékteré z nich
se mohou objevit jen docasné, napiiklad v zacatcich diety (Brozova & Hadac, 2013).

Keto dieta muze mit tato rizika: ledvinové kameny, nizky krevni tlak, nedostatek
zivin a vétsi riziko srdecnich onemocnéni (Helms, 2019).

Keto dieta se muze dodrzovat kratkodobé k feseni urcitého zdravotniho problému ¢i
nadvahy. Z dlouhodobého hlediska neni vhodna, protoze lidsky organismus potiebuje

ptijem vsech slozek stravy (Vilimovsky, 2018).

2.3.5 Paleo stravovani

Kromé nazvu ,paleo” se muzeme setkat i s ndzvy jako opravdové jidlo, primal
strava, strava jeskynnich lidi nebo paleo zivotni styl. VSechny tyto nazvy ale maji jedno
spolecné a to, Ze tento vyzivovy smér vychdzi z principii vyzivy nasich predka lovca
a sbéracu (Joulwan, 2014).
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Dr. Pelmutter (2014) vysvétluje, ze z evolucniho hlediska je nase geneticka vybava
nastavena tak, ze hlavni zdroj energie pro nas organismus jsou tuky a nikoli sacharidy.
Nasi predci konzumovali sacharidy pouze sezoné, a to z ovoce. Pfijem sacharidi se

zvySil az s nastupem zemedélstvi.

2.3.5.1 Zasady paleo stravovani

Na seznam zakazanych potravin pii paleo stravovani se fadi vSechny pramysloveé
zpracované potraviny, cukr, alkohol, ale i vSechny druhy obilovin, lusténin vcetné soji,
rostlinné oleje a mlécné vyrobky (Joulwan, 2014).

Zakladni slozkou takového jidelni¢ku by meély byt rizné druhy zeleniny, ovoce
v piiméfeném mnozstvi, kvalitni tuky a kvalitni zivocisné bilkoviny v podobé masa, ryb
a vajec. Jelikoz se na této straveé tuk vyuziva jako zdroj energie, je potieba vybirat
vhodné a povolené zdroje. Konzumovany by mély byt mononenasycené, zejména kvuli
jejich pozitivnim ucinkiim na zdravi. Najdeme je v avokadu, avokadovém a olivovém
oleji, liskovych a makadamovych ofeSich. Doporu¢ovana je 1 konzumace nasycenych
tukd, ale pouze v zivoCisné podobé a s ohledem na kvalitu. To pfedstavuje zdroje jako
kachni a veptrové sadlo, hovézi 1dj, prepusténé maslo. Z rostlinnych zdroji do této
skupiny spadéd ke konzumaci pouze kokosovy olej. Pijem polynenasycenych tuka by se
mél hlidat kviali zajisténi vhodného poméru omega-3 a omega-6 mastnych kyselin.
Ofechy a semena jsou tedy ke konzumaci vhodné, ale vzdy v pfiméfeném mnozstvi

(Hartwig & Hartwig, 2014).

2.3.5.2 Pozitivni ucinky paleo stravovani

V knize Jidlo na prvnim misté manzelé Hartwingovi (2014) vysvétluji, jak velkou
ulohu na lidském zdravi md zdravy mikrobiom stiev a co znamena tzv. syndrom
zvySené propustnosti stfev. NaruSend rovnovaha ve stievé vede k zdravotnim
problémim, jako jsou travici potize, vznik chronickych onemocnéni, ale také
autoimunitnich chorob. Takto spravné sestavena strava vychazejici z paleo stravovani
by méla predchazet tomuto naruseni ve stieve, pfipadné zdravou stfevni rovnovahu opét
obnovit. Ddle slibuji spoustu dalSich pfiznivych G¢inku pfi tomto stravovani, napfiklad
spravnou rovnovahu a funkci hormond. DoporuCuji tuto stravu pii onemocnéni
cukrovkou 1 a 2 typu, autoimunitnich onemocnéni, drazdivém tracnikd, zanétu traniku
1 pti alergiich.

Lékar Mark Hyman (2018) se ve své knize vénuje pfiznivym ucinkiim konzumaci

zdravych tuki. Zminuje napiiklad pozitivni vliv omega-3 mastnych kyselin na 1écbu
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zanétl a autoimunitnich chorob. Naopak uvadi, Ze nizkotucné diety jsou spojeny
s demenci a nejsou prospéSné ani pro spravné fungovani hormonalni Cinnosti u zen.
Omezeni sacharidt a navySeni tukd ma také pozitivni vliv na snizeni hladiny krevniho
cukru, a tudiz maze byt tato strava vhodna pro diabetiky a prediabetiky. Hyman taky
vyvraci tvrzeni, ze tuky zplisobuji rakovinu. Podle n¢j zalezi na spoustu dalSich faktort

v zivotnim stylu, prave proto se studie zkoumajici tuto problematiku ¢asto lisi.

2.3.5.3 Negativni ucinky paleo stravovani

Za rizikové se uvadi vyS$si procento denniho pfijmu tuku a vyssiho pfijmu tmavého
masa ve spojitosti vzniku rakoviny tlustého stfeva. Negativné muze pusobit i odmitani
celozrnnych obilovin, jejichz konzumace muze pfinaset nutri¢ni benefity. Nutno zminit
i financ¢ni a eticky problém tohoto stravovani (Brozova & Hadac, 2013).

Mezi negativa paleo diety mizeme zaradit napiiklad vylouceni obilnych zrn, které
jsou skvélym zdrojem vlakniny, vitamina skupiny B, nékterych mineralnich latek a také
pomdhaji regulovat hladinu cukru v krvi a snizovat hladinu cholesterolu. Dalsi
potencidlni negativum se uvadi vysoky pfijem nasycenych tukd, rizika spojené s Castou
konzumaci Cerveného masa a omezeni mléénych vyrobka, které muze vést
k nedostatecnému piijmu vapniku a vitaminu D. Také je paleo strava v rozporu
s doporucenim sportovni vyzivy, kdy se praveé sacharidy pouzivaji jako palivo pro nase
telo pii aerobnim cviCeni. V neposledni fadé mlze vést u nékterych jedincu
kategorizace potravin na ty ,,dobré* a ,Spatné k pocitim viny a nizké sebeucty, jestlize

se tyto pravidla stravy porusi (Hasting Komosky, n. d.).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit spojitosti mezi primarnimi znalostmi o pusobeni alternativnich
smérli stravovani na zdravi Clovéka a vybeéru preferovaného typu stravovani
(alternativni nebo konvencni). Chceme zjistit jaké jsou realné divody k setrvavani
u konven¢niho zptisobu stravovani anebo piechodu ke smérim alternativnim. Dale je
cilem zjistit kolik muzd a Zen z Ceské republiky ve véku 15-30 let preferuji rtizné
alternativni stravovaci sméry a kolik naopak preferuje klasické konvenc¢ni stravovani.

U jedincl, ktefi se stravuji alternativnim zpusobem je cilem prozkoumat jakymi
alternativnimi sméry se vét§ina z nich fidi, jaké byly duvody k piechodu z konvencniho
stravovani, kde Cerpaji informace, zda pocitili n€jaké subjektivni zmény po piechodu
z klasického stravovani a zda kompenzuji nutri¢ni limity.

U jedincl, ktefi se stravuji klasickym tradi¢nim zpliisobem, je cilem prozkoumat
divod preferovani konvencniho stravovani, dale jaké alternativni vyzivové sméry znaji

a zda jim piijdou v nékterych ohledech limitni.

3.2 Ukoly prace

e Vytvorit otazky pro dotaznikové Setreni

e Vytvorit dotaznik na urCitych webovych strankach a zajistit jeho sdileni do Sirsi
vefejnosti

e Ziskat data, ty nasledné zpracovat a vyhodnotit

e Vypracovat shrnuti a diskuzi vysledka

3.3 Vyzkumné piedpoklady

e Prepokladame, ze k alternativnim smérim stravovani vyrazné vice inklinuji Zeny
nez muzi

e Predpokladame, Ze nejpodstatnéjsimi divody k prechodu od konvencniho typu
stravovani k alternativnimu zptsobu jsou piedevsim divody etické

e Predpokladame, Ze dalSim podstatnym divodem k pfechodu od konvenéniho
typu stravovani k alternativnimu zptsobu jsou zdravotni problémy respondentt

e Predpokladame, Ze stravujici se alternativnim zptsobem se budou citit po
zdravotni strance subjektivné 1épe nez pfi stravovani tradi¢nim zpisobem

e Predpokladame, Ze s aktualnim zptisobem stravovani budou vice spokojeni ti,
ktefi praktikuji alternativni zpliisoby stravovani nez ti, ktefi se stravuji tradi¢nim
zpusobem
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e Predpokladdme, Ze nazor na alternativni zptsoby stravovani stravujicich se
tradicnim zpusobem budou mén¢ konfrontacni nez nazor stravujicich se
alternativné na tradi¢ni zptisob stravovani

3.4 Metodologie

3.4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Prizkumny soubor byl tvofen celkem z 295 respondentti. Jednalo se o zeny i muze

ve veéku od 15 do 30 let s riznym dosazenym vzdélanim.

Tabulka ¢. 1: Rozdéleni respondentii podle pohlavi

Pohlavi Pocet Celkem %
Zena 224 76 %
Muz 71 24 %
Celkem 295 100 %
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka ¢. 2: Rozdéleni respondentu podle véku
Vék Pocet Celkem %
15-19 let 13 4 %
20-24 let 165 56 %
25-30 let 117 40 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 3: Rozdéleni respondentu podle nejvyssiho dosazeného vzdélani

Nejvyssi dosazené Pocet Celkem %
vzdélani
Zakladni 9 3%
Odborné s vyucenim 22 7 %
Stiredni s maturitou 145 49 %
Vyssi odborné 15 5%
Vysokoskolské 104 35 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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3.4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Vyzkumné Setieni bylo realizovano od bifezna 2021 do kvétna 2021. Odkaz na
dotaznik byl sdilen a rozposlan na socialnich sitich. Dotaznik byl uréen pro vékovou
kategorii 15-30 let. Obsahoval 26 otdzek, prvni 4 otazky byly urCeny pro vSechny
vypliyjici a u otazky €. 4 se respondenti rozd¢lili do skupin podle jejich preferovaného
stravovani. Pro stravujici se tradi¢nim zpusobem bylo urCeno dalSich 9 otizek a pro
stravujici se alternativnim zpusobem 13 otdzek. Na dotaznik odpovédélo celkem

295 respondentd.

3.4.3 Pouzité metody

Pro praktickou cast bakalarské prace jsem vyuzivala kvantitativni metodu Setfeni.
Tuto metodu jsem realizovala pomoci anonymniho dotazniku na webovych strankach
google.com.

Kvantitativné orientovany vyzkum, je Cinnost, pii které se zamérné a systematicky

zkoumaji urcité hypotézy (Chraska, 2007).
3.4.4 Statistické zpracovani dat

Ziskand data byla zpracovdna v programech Microsoft Excel 2016 a néasledné

v Microsoft Word 2016.
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4 VYSLEDKY

Tabulka ¢. 4: Rozdéleni respondentu podle typu stravovani

Typ stravovani Pocet Celkem %
Tradic¢ni zpusob 212 72 %
Alternativni zpusob 83 28 %
Celkem 295 100 %

Zdroj: vlastni vyzkum

V tabulce C. 4 je zobrazena otazka €. 4 — Stravujete se tradi¢nim zptsobem nebo

praktikujete néktery z alternativnich sméra stravovani (vegetarianstvi, veganstvi,

makrobiotika, nizkosacharidové atd.)? Z celkového poctu odpovidajicich vyplyva, ze

212 se stravuji tradi¢nim zpusobem (72 %) a 83 se stravuji alternativnim zpusobem

(28 %).

Graf ¢. 1: Porovnani muzu a zZen podle jejich preferovaného stylu stravovani

(n=295)

Porovnani muzu a Zen podle jejich preferovaného stylu

60%

50%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

stravovani

26%

Zeny stravujici seZeny stravujici se

tradi¢né

Zdroj: vlastni vyzkum

alternativné

22%

2%
[

Muzi stravujici se Muzi stravujici se

tradi¢né alternativné

Z celkového poctu 295 respondenti se 76 zen (26 %) a 7 muzi (2 %) stravuje

alternativnim zpusobem. Tradiénim zpusobem se ze zbytku respondenti stravuje

148 zen (50 %) a 64 muza (22 %).
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4.1 Vysledky casti dotazniku pro stravujici se tradi¢nim zpusobem

V nasledujici Casti dotazniku odpovidali pouze respondenti, ktefi se stravuji
tradiénim zpasobem (212 respondentl). Vysledky téchto otazek budou zobrazeny

procentualné v grafech.

Graf ¢. 2: Jaké je Vase minéni o alternativnich smérech stravovani? (n=212)

Jake je Vase minéni o alternativnich smérech stravovani?

= Kladny, zajimam se o
alternativnistravovani

= Kladny, ale nezajimam se o
alternativni
stravovani

Negativni, nemyslim si, Zze by
alternativni stravovani bylo
prospésné

= Nezajimam se o stravovani,
vic nez je
treba...

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 2 je zobrazena otazka ¢. 5 — Jaké je Vase minéni o alternativnich smeérech
stravovani? Na tuto otazku odpoveédélo 212 respondentd. Z toho 69 respondenti (33 %)
odpovédélo, ze maji kladné minéni a o alternativni stravovani se zajimaji,
116 respondentti (55 %) odpovédélo, ze maji kladné minéni, ale o alternativni
stravovani se nezajimaji, 14 respondent (7 %) uvedlo negativni minéni o alternativnim
stravovani i s obavami z rizik a poslednich 13 respondentt (6 %) se o stravovani néjak

vice nezajimaji.
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Graf ¢. 3: Mate povédomi o nékterém z uvedenych alternativnich sméru ve
stravovani? (n=212)

Mate povédomi o nékterém z uvedenych alternativnich
smérlive stravovani?

AlIP 1 0,1%
VitarianstvilRaw 1 0,4%
Whole30 | 0,1%
Neznam zadny z uvedenych 1 0,4%
Ketogenni strava IIEEEEEESSSENSS——— 15 0%
Paleoliticka strava I 9 1%
Nizkosacharidové stravovani (LCHF) I 15.7%
Makrobiotika . 3.7%
Veganstvi II—— 27 0%
Vegetraianstvi I 08 5%
0,0% 50% 10,0% 150% 20,0% 250% 30,0%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 3 je zobrazena otazka ¢. 6 — Mate povédomi o nékterém z uvedenych
alternativnich smért ve stravovani? U této otidzky byla moznost zaznamenat vice
odpovédi. Zaznamenanych odpovédi bylo 726 a celkové na ni odpovédélo
212 respondentt. Z odpovedi vyplyva, ze respondenti znaji nejvice vegetarianskou —
207 odpoveédi (28,5 %) a veganskou — 196 odpoveédi (27 %) stravu. Mezi dalsi
nejCastéjSi odpoveédi patfila 1 nizkosacharidova strava — 114 odpovedi (15,7 %)
a ketogenni strava — 109 odpovédi (15 %). Paleolitickou stravu zna z celkového poctu
respondenti 66 odpovidajicich (9,1 %) a makrobiotiku 27 odpovidajicich (3,7 %).
Moznost neznam zadny z uvedenych zatrhli 2 respondenti (0,4 %) a na moznost volné
odpovédi odpovédeélo celkem 5 respondentt. Z téch bylo uvedeno 3 vitarianstvi ¢i raw

strava (0,4 %), 1 whole30 (0,1 %) a 1 AIP (0,1 %).
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Graf ¢. 4: Myslite, ze alternativni stravovani muze byt v nékterych aspektech
limitni? (n=212)

Myslite, Ze alternativni stravovani mize byt v nékterych
aspektech limitni?

Myslim, 2e rizika nejsou [} 5%
Psychickeé problémy (poruchy pfijmu _ 18%
potravy) ¢

zdravotni problémy || GG 9%

ZpUsobit podvyZivu, nedostateény kaloricky
piijem atd. _ 13%

Nedostateény pFijem nékterych vitaminu a _ 449
mineralnich latek !
0% 10% 20% 30% 40% 50%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 4 je zobrazena otazka ¢. 7 — Myslite, ze alternativni stravovani muize byt
v nékterych aspektech limitni? U této otazky byla moznost zaznamenat vice odpovédi.
Zaznamenanych odpovédi bylo celkem 269 a celkov€ na tuto otdzku odpovédélo
212 respondentt. Jak vyplyva z grafu, nejvice byla zaznamenana odpovéd’, kterd uvadi,
ze alternativni strava muze zpUsobit nedostateCni pfijem nékterych vitaminu
a minerdlnich latek — 119 odpovédi (44 %). Zdravotni problémy byly zaznamendny 52x
(19 %), psychické problémy 48x (18 %) a riziko spojené s podvyzivou a nizkym
kalorickym pfijmem bylo zaznamendno 36x (13 %). Myslim, Ze rizika nejsou bylo

zaznamenano 14x (5 %).
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Graf ¢. 5: Jak casto byvate nemocny/a? (n=212)

Jak €asto byvate nemocny?

\ |

= Nebyvam nemocny
= Ob&as nemocny (1-2x za rok)

= Casto nemocny (¢ast&ji nez
2x za rok)

= Mam dlouhodobé/chronické
onemocnéni

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 5 je zobrazena otazka €. 8 — Jak Casto byvate nemocny/a? Na tuto otazku
odpoveédélo celkem 212 respondenti. Ukazalo se, ze 144 respondentli (68 %) byvaji
obcCas nemocni, tedy 1 az 2x za rok. Nebyvam nemocny uvedlo 50 respondentt (24 %).
Cast&ji nemocny, nez 2x za rok uvedlo 11 respondentt (5 %) a n&jaké dlouhodobgjsi ¢&i

chronické onemocnéni uvedlo 7 respondentt (3 %).
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Graf ¢ 6: Premyslite o prechodu od tradicniho zpusobu stravovani
k alternativnimu zpusobu stravovani? (n=212)

Premyslite o prechodu od tradiéniho zpusobu stravovani k
alternativnimu zpusobu stravovani?

Nevim, nepfemyslel/a jsem o tom [ 8%

Ne, neméam v alternativni zpisoby o
davéru Bl 5%

Ne, tradiéni zpusob mi vyhovuje | 54
Zatim ne, ale zvazuji tuto moznost | NG 27%

Ano, jde o atraktivni zaleZitost ] 1%

Ano, alternativni sméry stravovani jsou B 2%
zdravéj$im zpusobem stravovaninez... ¢

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 6 je zobrazena otazka ¢. 9 — Pfemyslite o pfechodu od tradi¢niho zptsobu
stravovani k alternativnimu zpasobu stravovani? Na tuto otdzku odpovédélo
212 respondenti. Nejvice, tedy 115 respondentd (54 %) uvedlo, Ze nepiemysli
o pfechodu k alternativnimu stravovani, jelikoz jim tento tradi¢ni zptusob vyhovuje.
Zatim ne, ale zvazuji tuto moznost zatrhlo 58 respondentti (27 %). Ne, nepiemyslel/a
jsem otom uvedlo 17 respondenti (8 %) a odpovéd ne kvili nedostatku daveéry
v alternativni sméry uvedlo 10 respondenti (5 %). Ano, alternativni smeéry jsou
zdravéjSim zpusobem stravovani, nez tradi¢ni uvedlo 9 respondentti (4 %) a ano kvili

atraktivité alternativnich smérti uvedli 3 respondenti (1 %).
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Graf ¢. 7: Pro¢ doposud preferujete zpusob tradi¢niho stravovani? (n=212)

Pro¢ doposud preferujete zpusob tradi¢niho stravovani?

Nezabyvam se tim - 7%

Neduvéra k alternativnimvyZivovym smérim - 7%

Jsem na tento zpiiscb zvky/a | 5
Cenova dostupnost _ 20%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 7 je zobrazena otazka ¢. 10 — Pro¢ doposud preferujete zptusob tradi¢niho
stravovani? U této otdzky byla moznost zaznamenat vice odpoveédi. Zaznamenanych
odpovedi bylo celkem 371 a celkové na ni odpovédelo 212 respondentt. Nejcastéjsi
divod pro preferovani tradicniho zpusobu stravovani, jak vyplyva z grafu, je zvyklost
na tento zpusob — 130 odpoveédi (35 %) a jednodussi pfistupnost potravin —
115 odpoveédi (31 %). Dale byla 76x (20 %) uvedena preference kvuali cenové
dostupnosti, 25 odpovédi (7 %) bylo uvedeno kvali nedavéfe k alternativnim

vyzivovym smérim a nezabyvam se tim bylo zaznamenéano 25x (7 %).
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Graf ¢. 8: Pouzivate ve vyzivé potravinové dopliky (vitaminové preparaty,

mineraly, enzymatické preparaty, kloubni vyziva atd.)? (n=212)

Pouzivate ve vyZivé potravinové doplnky (vitaminové
preparaty, mineraly, enzymatické preparaty, kloubni vyZiva
atd.)?

= Ano, pravidelné celoroéné

= Ano, ale jen ve vybranych
Usecichkalendarniho roku
Ano, ale jen narazové

= Ne, nepouzivam

= Ne, ale zvazuji tuto moznost

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 8 je zobrazena otazka €. 11 — Pouzivate ve vyziveé potravinové dopliiky
(vitaminové preparaty, minerdly, enzymatické preparaty, kloubni vyziva atd.)? Na tuto
otazku odpovédélo 212 respondenti. Ano pravidelné uvedlo 64 respondenti (30 %),
ano, ale jen ve vybranych usecich kalendainiho roku uvedlo 47 respondenti (22 %),
ano, ale jen ndrazové uvedlo 59 respondenti (28 %), nepouzivam uvedlo

33 respondentti (16 %) a ne, ale zvazuji tuto moznost uvedlo 9 respondentt (4 %).
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Graf ¢. 9: Ktery z alternativnich sméru je Vam nejblizsi, eventualné pokud byste
uvazovali o zméné, jaky z alternativnich sméru stravovani byste si vybrali?
(n=176)

Ktery z alternativnich sméru je Vam nejblizsi, eventualné

pokud byste uvazovali o zméné, jaky z alternativnich
sméru stravovani byste si vybrali?

Zadny ee—11%
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Nizkosacharidova strava (LCHF) me——— 20%
Ketogenni strava . 7%
Palecliticka strava e 6%
Veganstvi 7%
Semivegetarianstvi 1 1%
Vegetarianstyi me———eess————— 44 %

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 9 je zobrazena otazka ¢. 12 — Ktery z alternativnich smért je Vam
nejblizsi, eventualné pokud byste uvazovali o zmén€, jaky z alternativnich sméra
stravovani byste si vybrali (v teoretické rovin€)? Tato otdzka byla dobrovolna a méla
otevienou odpoveéd’. Odpovédélo na ni 176 respondenti. Nejvice zaznamenany
alternativni vyzivovy smér uvedli respondenti vegetarianstvi — 78 respondenti (44 %).
Dalsi Casto uvedeny smér byla nizkosacharidova strava — 36 respondentd (20 %).
Ketogenni stravu uvedlo 13 respondentd (7 %) a stejné€ tak 13 respondenti uvedlo
veganskou stravu (7 %). Jako dalsi alternativni sméry uvedli respondenti prerusované
hladovéni — 2 respondenti (1 %), whole30 — 1 respondent (1 %), bezlepkovou stravu —
1 respondent (1 %), bio vyzivu — 1 respondent (1 %) a bezlepkovou stravu téz
1 respondent (1 %). 19 respondentt (11 %) uvedlo, Zze jim neni sympaticky zadny

alternativni smer.
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Graf ¢. 10: Jaky duvod by byl u Vas impulzem k eventualni zméné dosavadniho
zpusobu stravovani? (n=212)
Jaky davod by byl u Vas impulzem k eventualni zméné
dosavadniho zpUsobu stravovani?
Zkusitto W 1%
Zadny WM 3%
Zdravi NN 17%
Vliv rodiny, partnera(ky) I 5%
Nabozenské duvedy B 1%
Environmentalni davody I 18%
Etické divody NN 13%
Redukce télesné hmotnosti  IIIIINIEIEGEGGNNNNNNNE 42%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 10 je zobrazena otazka ¢. 13 — Jaky divod by byl u Vas impulzem
k eventualni zméné dosavadniho zpisobu stravovani? Na tuto otazku odpovédélo
212 respondenti. Nejcastéjsim diivodem ke zméné dosavadniho stravovani by u téchto
respondentt byla redukce télesné hmotnosti, tento divod uvedlo 89 respondentt (42 %).
Enviromentalni divody by byly divod ke zméné pro 38 respondentt (18 %), zdravotni
divody pro 36 respondentu (17 %), etické divody pro 27 respondentd (13 %), vliv
rodiny ¢i partnera/partnerky by byl davod pro 11 respondenti (5 %) a nabozenské
dtvody pro 2 respondenty (1 %). Zadny diivod uvedlo 7 respondenti (3 %) a zkusit to
uvedli 2 respondenti (1 %).
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4.2 Vysledky casti dotazniku pro stravujici se alternativnim zpusobem

V nasledujici Casti dotazniku odpovidali pouze respondenti, ktefi se stravuji
alternativnim zpusobem (83 respondent). Vysledky téchto otazek budou téz zobrazeny

procentualné v grafech.

Graf ¢. 11: Ktery z uvedenych alternativnich sméru praktikujete? (n=83)

Ktery z uvedenych alternativnich sméru praktikujete?
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Whole foods mm 2%
Prerusované hladovéni (IF) mmm 2%
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Ketogenni strava ® 1%
Paleoliticka strava HEEEEEEEE—— 8%

Nizkosacharidova strava (LCHF) e 31 %,

Makrobiotika ™ 1%

Veganstvi n— 7Y%
Vegetarianstvi maaeeeeee————— 2 0%
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Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 11 je zobrazena otazka ¢. 14 — Ktery z uvedenych sméru praktikujete? Na
tuto otazku odpovédélo 83 respondentd. Z grafu vyplyva, ze nejvice respondentt
praktikuje nizkosacharidové stravovani — 26 respondenti (31 %). Mezi dalsi nejCastéji
praktikované sméry patii vegetarianstvi — 17 respondentd (20 %) a paleolitické
stravovani — 15 respondentd (18 %). Veganstvi uvedlo 6 respondentt (7 %),
makrobiotiku 1 respondent (1 %) a ketogenni stravovani téz 1 respondent (1 %). Do
volné odpovédi uvedlo 7 respondentt (8 %) AIP stravovani, 2 respondenti (2 %) GAPS
stravovani, 2 respondenti protizanétlivé stravovani (2 %), 2 respondenti tzv. whole
foods (2 %), 1 respondent uvedl preruSované hladovéni (2 %) a 1 individudlni

stravovani (1 %).
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Graf ¢. 12: Kde jste se dozvédél/a o alternativnim stravovani? (n=83)

Kde jste se dozvédél/a o alternativnim stravovani?

= Média — internet, televize

= Piatelé, rodina

= Literatura — knihy, ¢asopisy
= Skola

= | ékaf

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 12 je zobrazena otazka ¢. 15 — Kde jste se dozvédél/a o alternativnim
stravovani? Na tuto otazku odpovédélo 83 respondentt. Nejvice z nich uvedlo média —
54 respondentt (65 %). Pratelé Ci rodina uvedlo 16 respondenti (19 %), literaturu
uvedlo 9 respondentt (11 %), Skolu uvedl 1 respondent (1 %) a lékafe 3 respondenti
(4 %).
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Graf ¢ 13: Co Vias vedlo k prechodu od tradi¢niho zpusobu stravovani

k alternativnimu stravovani? (n=83)

Co Vas vedlo k prechodu od tradi¢niho zpUsobu
stravovani k alternativhimu stravovani?

—1

= Zdravotni divody

= Redukce hmotnosti
Etické divody

= NabozZenské dlvody

= Nechutna mi maso

= Zkusit to

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 13 je zobrazena otazka ¢. 16 — Co Vas vedlo k prechodu od tradi¢niho
zpusobu stravovani k alternativnimu stravovani? Na tuto otdzku odpovédélo
83 respondentti. Nejvice z nich uvedlo zdravotni divody — 54 respondentd (65 %).
Redukci hmotnosti uvedlo 13 respondentd (16 %), etické divody téz 13 respondentt
(16 %) a nabozenské divody neuvedl zadny respondent (0 %). Do moznosti volné
odpovédi v pripadé jiného duvodu, uvedli 2 respondenti (2 %) divod, ze jim nechutna

maso a 1 respondent (1 %), ze to chtél vyzkouset.
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Graf ¢. 14: V jakém vékovém obdobi jste zacal/a praktikovat alternativni zpusob

stravovani? (n=83)

V jakém vékovém obdobi jste zacal/a praktikovat
alternativni zpusob stravovani?

= Pod 15 let

= 15-19 let
20-24 let

= 25-30 let

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 14 je zobrazena otazka ¢. 17 — V jakém veékovém obdobi jste zacal/a
praktikovat alternativni zptsob stravovani? Na tuto otazku odpovédélo 83 respondentt.
Nejvice z nich — 38 respondentti (46 %) zacalo praktikovat alternativni stravovani ve
véku 25-30 let. V rozmezi 20-24 let zaCalo praktikovat alternativni stravovani
20 respondenti (24 %), v rozmezi 15-19 let je to 19 respondentt (23 %) a nejméne¢ tedy
6 respondentt (7 %) zacalo, kdyz jim jesté nebylo 15 let.
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Graf ¢. 15: Jaky je Vas nazor na konvenc¢ni zpusob stravovani? (n=83)

Jaky je Vas nazor na konvenéni zpusob stravovani?

P

= Kladny, nemam nic proti

= Negativni, nemyslim si, ze
konvenéni zplisob stravovani
je prospésny
Je mi to jedno

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 15 je zobrazena otazka ¢. 18 — Jaky je Vas nazor na konvencéni zptsob
stravovani? Na tuto otazku odpovédélo 83 respondentd. Nejvice z nich maji negativni
nazor na klasické konvencni stravovani a nemysli si, ze by bylo prospésné —
36 respondentti (43 %). 27 respondentt (33 %) maji kladny nazor a nemaji nic proti.
Zbylych 20 respondenti (24 %) odpovédélo, Ze jim je to jedno.
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Graf ¢. 16: Jak dlouho praktikujete alternativni stravovani? (n=83)

Jak dlouho praktikujete alternativni stravovani?

= Méné nez 1rok
= Vice nez 1 rok
= Vice nez 2 roky

= Vice nez 3 roky

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 16 je zobrazena otazka ¢. 19 — Jak dlouho praktikujete alternativni
stravovani? Na tuto otazku odpovédélo 83 respondenti. Méné nez 1 rok odpovédélo
25 respondenti (30 %), vice nez 1 rok odpovédélo 15 respondentd (18 %), vice nez
2 roky odpovédélo 8 respondentt (10 %) a vice nez 3 roky odpoveédélo 35 respondenti
(42 %).
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Graf ¢. 17: Jaké jste zaznamenali zmény v osobnim Zivoté pii zméné zpusobu

stravovani? (n=83)

Jake jste zaznamenali zmény v osobnim Zivoté pfi zméné
zpusobu stravovani?

= Nepfijemné reakce okoli a
rodiny - nepochopeni

= Pfijemné reakce okoli a rodiny
- pochopeni

Zadné jsem nezaznamenal/a

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 17 je zobrazena otazka ¢. 20 — Jaké jste zaznamenali zmény v osobnim
Zivoté pfi zméné zpusobu stravovani? Na tuto otazku odpovédélo 83 respondentt.
Neptijemné reakce okoli a rodiny zaznamenalo 40 respondentt (48 %), piijemné reakce
okoli a rodiny zaznamenalo 27 respondentd (33 %) a 16 respondenti (19 %)

nezaznamenalo zadné zmeény pii zméné zpusobu stravovani.
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Graf ¢. 18: Jste pri tomto zpusobu stravovani méné nemocni, nez kdyz jste se

stravovali klasickym zpusobem? (n=83)

Jste pii tomto zpUsobu stravovani méné nemocni, nez
kdyzZ jste se stravovali klasickym zplusobem?

]

= Ano, jsem méné nemocny
= Ne, ngjsem méné nemocny

Nemohu zatim posoudit

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 18 je zobrazena otazka ¢. 21 — Jste pfi tomto zpusobu stravovani méné
nemocni, nez kdyz jste se stravovali klasickym zptasobem? Na tuto otazku odpovédélo
83 respondentt. Z grafu vyplyva, Zze nejvétsi Cast respondentli byva na alternativni
stravé méné Casto nemocna — 52 respondentll (63 %). 8 respondentl (9 %) uvedlo, ze
nejsou na alternativni stravé méné nemocni a 23 respondenti (28 %) uvedlo, Ze

nemohou zatim posoudit.
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Graf ¢. 19: Jaké jste zaznamenali pozitivni subjektivni zmény sami na sobé?
(n=83)

Jake jste zaznamenali pozitivni subjektivni zmény samina
sobé?

Lepsinalaca |, - -
Zlepseni zdravotniho stavu _ 25%
Ubytek hmetnosti - | 25
Viee energic | 22

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 19 je zobrazena otazka ¢. 22 — Jaké jste zaznamenali pozitivni subjektivni
zmeény sami na sob&? U této otazky byla moznost zaznamenat vice odpovédi.
Zaznamenanych odpoveédi bylo celkem 205 a celkov€é na tuto otazku odpovédélo
83 respondenti. Z grafu vyplyva, ze =zuvedenych pozitivnich zmén, nejvice
respondenti zaznamenalo ubytek hmotnosti — 52 respondenti (25 %). Dale
zaznamenalo 51 respondentt (25 %) zlepSeni zdravotniho stavu, 50 respondentt (24 %)
zaznamenalo lepsi naladu a 45 respondentd (22 %) zaznamenalo vice energie. Zadné

pozitivni zmény nezaznamenalo 7 respondentt (3 %).
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Graf ¢. 20: Jaké jste zaznamenali negativni subjektivni zmény sami na sobé?

(n=83)

Jake jste zaznamenali negativni subjektivni zmény sami
na sobé?

Nevim W 2%
Zadn¢ I 59°%
Deficit vitaminG/mineralnich latek I 9%
Ptili§ velky a rychly ubytek vahy [N 11%
Navy$eni hmotnosti [l 2%
Zhordeni zdravotniho stavu [ 8%

Méné energic [ 8%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 20 je zobrazena otazka €. 23 — Jaké jste zaznamenali negativni subjektivni
zmeény sami na sobé? U této otazky byla moznost zaznamenat vice odpovédi.
Zaznamenanych odpovédi bylo celkem 87 a celkové na tuto otazku odpovédélo
83 respondenti. Nejvice z nich, tedy 51 respondenti (59 %) nezaznamenala zadné
negativni zmény pfi alternativnim stravovani. Dale uvedlo 10 respondentd (11 %)
rychly a velky ubytek vahy, 8 respondenti (9 %) zaznamenalo deficit vitamini nebo
minerdlnich latek, 7 respondentd (8 %) =zaznamenalo méné energie, dalSich
7 respondenti (8 %) zaznamenalo zhorSeni zdravotniho stavu a 2 respondenti (2 %)

navySeni hmotnosti. Moznost nevim zatrhli 2 respondenti (2 %).
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Graf ¢. 21: Jak kompenzujete nutri¢ni limity? (n=83)

Jak kompenzujete nutriéni limity?

= Vitaminy v doplficich stravy

= Mineralni latky v doplficich
stravy

- Hlidam si, aby véechny Ziviny

pokrylo moje stravovani

= Nekompenzuji

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 21 je zobrazena otazka ¢. 24 — Jak kompenzujete nutri¢ni limity? Na tuto
otazku odpovédélo 83 respondentt. Z celkového poctu uvedlo 31 respondentt (38 %),
Ze uziva vitaminy v doplicich stravy, 30 respondenti (38 %) si hlida, aby vSechny
ziviny pokryla jejich strava, 16 respondentii (19 %) uziva mineralni latky v doplicich

stravy a 6 respondentt (7 %) uvedlo, ze nutri¢ni limity nekompenzuji.
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Graf ¢. 22: Kde hledate pripadné dalsi informace o vyzivovém sméru, podle

kterého se stravujete? (n=83)

Kde hledate pripadné dalsSi informace o vyzivovém
smeéru, podle kterého se stravujete?

Nutriéni poradci _ 8%
Pratels |GG 0%

odborné ¢ianky |GG 23
Kniny | 107

ternet N o
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%  45%

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu €. 22 je zobrazena otazka €. 25 — Kde hledate piipadné dalsi informace
ovyzivovéem smeéru, podle kterého se stravujete? U této otazky byla moznost
zaznamenat vice odpovedi. Zaznamenanych odpovédi bylo celkem 188 a celkové na
tuto otazku odpovédélo 83 respondentil. Nejcastéji zaznamenana odpoveéd’ byla internet
— 75 odpovédi (40 %). Odborné clanky byly zaznamenany 44x (23 %), knihy 35x
(19 %), pratelé 19x (10 %) a 15x nutricni poradci (8 %).
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Graf ¢. 23: Premyslite o navratu k béznému stravovani? (n=83)

Premyslite o navratu k béznému stravovani?

= Neg, tento alternativni smér mi

vyhovuje
= Ano, tento alternativni smér
mi nevyhovuje

= Zvazuji jiny alternativni smér

= Nevim

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu ¢. 23 je zobrazena otdzka €. 26 — Premyslite o navratu k béznému
stravovani? Na tuto otazku odpovédélo 83 respondenti. Z grafu vyplyva, ze nejvétsi
Casti respondentl jejich alternativni styl stravovani vyhovuje, tudiZz se nechtéji vratit
k béznému tradiCnimu stravovani — 63 respondentl (76 %). 9 respondenti (11 %)
uvedlo, ze nevi, 7 respondentd (8 %) uvedlo, ze zvazuji jiny alternativni smeér
a 4 respondenti (5 %) zvazuji navrat k béznému stravovani, nebot jim jejich alternativni

smér nevyhovuje.
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4.3 Vyzkumné predpoklady — vysledky

Predpoklad ¢. 1: Prepokladame, ze k alternativnim smérum stravovani vyrazné
vice inklinuji Zeny nez muzi.

Predpoklad ¢. 1 se potvrdil. V grafu ¢. 1 je vidét celkové rozdéleni respondentii podle
jejich preferovaného stylu stravovani. Z celkového poctu 295 respondentd se
alternativné stravuje 76 zen (26 %) a 7 muzu (2 %). Pokud bychom procentualné
vyjadrili zastoupeni muzi a Zen pouze ze souboru respondentd stravujicich se

alternativné, bylo by to 76 zen (92 %) a 7 muzi (8 %) z poctu 83 respondentu.

Predpoklad ¢. 2: Predpokladame, Ze nejpodstatnéjSimi duvody k prechodu od
konvenéniho typu stravovani k alternativhimu zpusobu jsou predev§im duavody
etické.

Predpoklad ¢. 2 se nepotvrdil. Nejvice respondentd, ktefi se stravuji alternativnim
zpusobem, uvedlo jako divod k prechodu z klasického stravovani, zdravotni duvody.
Ukazuje to graf ¢.13. Zdravotni davody uvedlo 54 z 83 respondentt (65 %). Pouze pro
13 respondentt (16 %), byly divodem k prechodu divody etické.

Pfedpoklad ¢. 3: Predpokladame, ze dalSim podstatnym duvodem k prechodu
od konven¢niho typu stravovani k alternativnimu zpisobu jsou zdravotni
problémy respondenti.

Predpoklad ¢. 3 se potvrdil. Jak jsem jiz uvedla v predpokladu ¢. 2, zdravotni davody
byly pro respondenty hlavni divod k prfechodu z klasického stravovani na alternativni

stravovani, tudiz lze predpokladat, Ze tento divod byl pro respondenty podstatny.

Predpoklad ¢. 4: Predpokladame, ze stravujici se alternativnim zpusobem se
budou citit po zdravotni strance subjektivné lépe nez pri stravovani tradi¢nim
zpusobem.

Predpoklad ¢. 4 se potvrdil. Jak ukazuje graf ¢. 19, respondenti stravujici se
alternativnim zpusobem zaznamenaly ruzné pozitivni u€inky. NejCastéji tbytek
hmotnosti — 52 respondentt (25 %), dale zlepSeni zdravotniho stavu — 51 respondentt
(25 %), lepsi naladu — 50 respondentd (24 %) a vice energie — 45 respondentd (22 %).
Také z grafu ¢. 18 vyplyva, ze 52 (63 %) z 83 respondentt byvaji nyni na alternativnim

stravovani méné nemocni, nez kdyz se stravovali klasickym zpisobem.
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Predpoklad ¢. 5: Predpokladame, ze s aktualnim zpusobem stravovani budou
vice spokojeni ti, ktefi praktikuji alternativni zpusoby stravovani nez ti, kteri se
stravuji tradi¢nim zpasobem.

Predpoklad ¢. 5 se potvrdil. Z celkového poCtu 212 respondentl stravujicich se
tradiénim zpusobem uvedlo 115 respondentti (54 %), ze jim tradi¢ni zpiisob vyhovuje.
Toto tvrzeni vyplyvéa z grafu €. 6.

Z celkového poctu 83 respondentli stravujicich se alternativnim zpisobem, uvedlo
63 respondentti (76 %), ze jim tento zpusob vyhovuje a neplanuji navrat k tradi¢nimu
zpusobu. Tento pomér vidime v grafu ¢. 23. Vys8i procentudlni zastoupeni spokojenosti

s danym stravovanim je tedy u alternativné stravujicich se respondenta.

Pfedpoklad ¢. 6: Predpokladame, Ze nazor na alternativni zpusoby stravovani
stravujicich se tradi¢nim zpiasobem budou méné konfrontaCni nez nazor
stravujicich se alternativné na tradi¢ni zpusob stravovani.

Predpoklad ¢. 6 se potvrdil. Z grafu ¢. 2 vidime, ze respondenti stravujici se
tradiénim zpasobem, maji kladné minéni o alternativnim stravovani. Toto tvrzeni
uvedlo 185 (88 %) z 212 respondentd.

Z grafu ¢. 15 vidime, ze skoro polovina respondentt patfici do skupiny alternativné
stravujicich ma negativni ndzor na klasické tradi¢ni stravovani a nemysli si, ze by bylo

prospesné. Toto tvrzeni uvedlo 36 (43 %) z 83 respondentd.
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S DISKUZE

Porovndvani mého vyzkumu bylo docela obtizné, nebot’ 1 kdyz zajem populace
o alternativni stravovani je neustale vyssi a stale rostou nabidky riznych publikaci
s touto tématikou, tézko jsem hledala kvalitni a rozsahlejsi odborné zdroje zamétfené na
toto téma. Napftiklad nejsou k dispozici ani aktudlni idaje o tom, jaky je celkovy pocet
osob stravujicich se alternativnim zptsobem.

Z mého vyzkumu vychazi, ze a€ jsou alternativni sméry ve spolenosti popularni,
vétSina se stravuje stale tradi¢nim zptsobem. Z 295 respondentt se 83 (28 %) stravuje
alternativné a 212 (72 %) se stravuje tradi¢nim zptisobem.

Ve vyzkumném vzorku alternativné stravujicich se ukazalo, ze vétSina z nich (31 %)
praktikuje nizkosacharidové stravovani. Toto zji§téni mé prekvapilo, nebot’ jsem Cekala,
Ze nejcastejsi alternativni smér, ke kterému lidé inklinuji, je vegetarianstvi. VyS$si zajem
o nizkosacharidové stravovani stoupa az v poslednich letech. Napiiklad v USA ma
nizkosacharidovd dieta podle Dr. Aktinse docela velké zastoupeni, a to az pfies
10 miliond pfiznivcd (Perlin & Kunova, 2016). Vegetarianti v mém vyzkumném vzorku
bylo 20 %. Hlavati (2016) uvadi ve svém &lanku, Ze je vegetarianstvi v Ceské republice
nejroz§ifendjsi forma alternativniho stravovani. V Ceské republice se stravuje
vegetarianskym zpusobem asi 13,8 % lidi a celosvétové asi jedna miliarda
(Hejmalovéd & Hrnéitfikova, 2012).

Duvody vedouci k alternativnimu stravovani jsou riznorodé. Piedpokladali jsme, Ze
nejcastéj$im divodem k prechodu budou hlavné etické divody a dalsi Casty divod bude
zdravotni hledisko. Tento pfedpoklad se uplné nepotvrdil, jelikoz respondenti uvedli
jako nejCastéjsi duvod zdravotni problémy — 54 z 83 respondentd (65 %). Tento
predpoklad miizeme porovnat s vyzkumem v bakalaiské praci Soudkové (2012), kde
respondenti nejcastéji uvedli jako divod prechodu k alternativnimu zptsobu stravovani
soucit se zvifaty (21 %) a touhu zit zdravéji (21 %). DalSim Castym divodem u nich
bylo ekologické hledisko (17 %). Zdravotni problémy uvedlo 11 % respondentt.
Vyzkum MokrejSové (2018) zaméfeny na vnimani alternativnich sméra u lidi ve véku
18-27 let ukazuje, Ze u respondentl stravujicich se alternativné byl nejcastéjsi divod
zdravotni stav. Vyzkum Petrové (2008) zameétfeny na vysokoSkolské studenty v Brné
ukazuje, ze nejveétsi Cast respondenti vedlo k alternativnimu stravovani zdravotni

hledisko. Odpovédélo tak 22 respondentt z 61 respondentt.
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Literatura uvadi dalsi Casté davody k prechodu, napriklad i nabozenské, filozoficka
hlediska nebo ekologické davody (Perlin & Kunovd, 2016). K alternativni vyzivé lidé
inklinuji i z divodu redukce hmotnosti. Dalsi divody mohou byt i touha zit zdravéji,
odmitani konzumu, nebo odmitani konzumace zpracovanych potravin, ¢i potravin
zamotenych Skodlivinami z prostiedi (Kukla, 2016).

Jak jsem uvedla v teoretické Casti mé prace, vybrané alternativni sméry maji jisté
fadu pozitivnich ucinkd. Pfedpoklddali jsme tedy, ze i v naSem vyzkumném vzorku
budou respondenti, ktefi zaznamenali na alternativnim stravovani pozitivni zmény. Vice
nez polovina alternativné stravujicich se respondenti uvedla, ze byvaji na této strave
méne Casto nemocni. Konkrétné toto uvedlo 52 z 83 respondenti (63 %). Mozné
pozitivni subjektivni U¢inky na zdravi uvedli alternativné stravujici se respondenti
v mém vyzkumu rizné. Ve vyzkumu MokrejSové (2018) nejvice z celkového poctu
91 respondenti zaznamenalo 45 respondenti mensi unavu a 28 respondentt redukci
hmotnosti. Zadné zmény nezaznamenalo 16 respondentl. V mém vyzkumu
zaznamenalo z celkového poctu 83 respondentil vice energie 45 respondentt, redukci
hmotnosti 52 respondenti a zadné zmény 7 respondentt. Stejné jako pozitivni zmény
zaznamenali néktefi respondenti i n€které negativni zmény. Avsak nejvice z nich (59 %)
uvedlo, ze negativni zmény nezaznamenali zadné.

Také z mého vyzkumu vyplyva, ze nejvice alternativné stravujicich, zacalo s jejich
alternativnim smérem ve stravovani ve véku 25-30 let. Toto uvedlo 38 z 83 respondenti
(46 %). Dalsi zajimavé zjisténi je, ze nejvetsi Cast alternativné stravujicich respondentd
se takto stravuje déle nez 3 roky (42 %). Z celkového poctu 83 alternativné stravujicich
se vice jak polovina, tedy 63 respondenti (76 %) neplanuje vratit k tradi¢nimu
stravovani a 7 z nich (8 %) zvazuje jiny alternativni smér. Pouze 4 respondenti (5 %)
navrat ke tradi¢nimu stravovani zvazuji, jelikoz jim dany smér nevyhovuje.

Pro skupinu tradi¢né stravujicich, je nejznameéjsi alternativni vyzivovy smér
vegetaridnstvi. Vegetarianstvi znd z t€chto 212 respondentt 207 respondenti. Nejvice
znich také uvedlo, ze jim je vegetarianstvi nejblizsi (78 respondentl). To opét
poukazuje na to, Ze je vegetarianstvi v Ceské republice nejrozsitendjsi (Hlavata, 2016).

Zajimavé bylo také zjisténi, ze maji tradicné stravujici se respondenti pozitivné)si
nazor na alternativni vyzivové sméry nez alternativné stravujici na tradi¢ni stravovani.
Kladné minéni o alternativnim stravovani ma 185 z 212 (88 %) respondentt stravujicich
se tradi¢né. Ve vyzkumu Soudkové (2012) z celkového poctu 132 si 24 respondentd

(18 %) mysli, Ze je alternativni strava prospésna zdravi.
y J prosp
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Na druhou stranu si hodné respondentt stravujicich se tradi¢nim zpisobem mysli, ze
muzou byt alternativni sméry v n€kterych ohledech limitni. Nejvice respondenti uvadeéli
nedostateny pfijem vitamini a mineralnich latek (44 %), dale pak zdravotni divody
(19 %), psychické problémy, kam patfi i poruchy piijmu potravy (18 %) a nizky pfijem
spojen s podvyzivou (13 %). Pouze 5 % tradicné stravujicich si mysli, ze rizika nejsou
zadné. Ve vyzkumu Petrové (2008) si 401 (77,72 %) z 516 vysokoskolskych studentt
v Brné mysli, ze alternativni stravovani muZze zpusobit n¢jaké rizika a 25 studentl
(4,84 %), ze zadné rizika nepfinasi. Zbylych 90 (17,44 %) studentti nevi.

Z mého vyzkumu lze predpokladat, ze stravujici se tradi¢nim zpisobem preferuji
tento styl stravovani, jelikoZ je to pro né€ zvyk. Takto odpovédélo 35 % respondentt.
Dalsi divody preference tohoto stravovani byla leh¢i dostupnost potravin (31 %)
a cenova dostupnost (20 %). Pro tyto respondenty by byla nejvétsi divodem ke zméné
stravovani redukce hmotnosti (42 %), enviromentalni divody (18 %) a zdravotni
davody (17 %).

Zajimavé zjisténi bylo i porovnani uzivani vyzivovych doplikti u obou skupin.
Pomérné velka Cast alternativné stravujicich si hlida, aby vSechny ziviny pokrylo jejich
stravovani. Takto odpovédélo 30 (36 %) z 83 respondentid. 31 (38 %) alternativné
stravujicich respondenti uziva vitaminy, 16 (19 %) uziva mineralni latky a 6 z nich
nekompenzuji nutri¢ni limity zadnym zpGsobem (7 %). Potravinové dopliiky uziva
i velka Cast tradi¢n€ stravujicich respondenti. Pravideln€ uziva dopliikky 64 respondentt
(30 %), jen ve vybranych usecich kalendarniho roku 47 respondentd (22 %), narazoveé

59 respondentt (28 %) a zadné neuziva 42 respondentt (20 %).
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6 ZAVER

Cilem mé bakalafské prace bylo zjistit spojitosti mezi primdrnimi znalostmi
o pusobeni alternativnich sméra stravovani na zdravi clovéka a vybéru preferovaného
typu stravovani. Cilem bylo zjistit, kolik zen a muz z Ceské republiky ve v&ku 15-
30 let preferuji razné alternativni sméry a kolik naopak zlstava u tradi¢niho stravovani.
U respondentut, ktefi se stravuji alternativné byl zameér prozkoumat, ktery alternativni
smér preferuji, davody k prechodu z tradi¢niho stravovani, jestli kompenzuji nutricni
limity a jaké na sobé pocituji subjektivni zmény. U jedinct, ktefi se stravuji tradiénim
zpusobem byl cil zjistit, jaké maji divodu k preferovani tradi¢niho stravovani, zda
byvaji Casto nemocni, jestli znaji n¢jaké druhy alternativniho stravovani a jaky maji na
alternativni stravovani nizor.

V teoretické Casti jsou definovany zakladni pojmy — zdravi, determinanty zdravi
anemoc. Nasledné jsou ve stru¢nosti popsané zakladni vyzivové potreby Clovéka —
makroziviny, mikroziviny a pitny rezim. Dale je prace zaméfena na vybrané alternativni
sméry. Vybrala jsem pro mne nejvice zajimavé a dle mého nédzoru i velmi aktudlni
vyzivové smery. U vSech je uvedena charakteristika, principy stravovani a také mozné
pozitivni a negativni ucinky na lidské zdravi.

Pro praktickou cast jsem si zvolila kvantitativni vyzkum, ktery jsem realizovala
pomoci dotaznikového Setfeni. V praktické Casti jsou zobrazeny vsSechny vysledky
naSeho vyzkumu — vysledky dotaznikového Setfeni v grafech, odpovédi na naSe
vyzkumné predpoklady a ndslednd diskuze.

Vyzkumu se zucastnilo 295 respondentd ve véku od 15 do 30 let. Nejvice z nich bylo
ve veéku 20-24 let (56 %) a nejvétsi Cast vyzkumného souboru tvotily Zeny —
224 (76 %). Z. vysledka vyzkumu vyplyva, Ze alternativnim zptuisobem se stravuje pouze
28 % dotazovanych a vétsi Cast preferuje bézné konvencni stravovani 72 %. Zjistila
jsem, ze k alternativnim vyzivovym sméram vice inklinuji zeny. Také se ukazalo, ze
nejCastéjsi duvod k prechodu na alternativni stravovani je zdravotni hledisko.
Nejcastéjsi davod pro konvencni tradi¢ni stravovani uvedli zastanci tohoto stravovani
zvyklost a mnoho z nich se obava urcitych rizik alternativniho stravovani.

Celd price pro mé byla piinosna, dozvédéla jsem se dalsi nové informace
o alternativnich smérech a zjistila jsem zajimavé informace o lidech, ktefi se stravuji
tradiénim a alternativnim zpusobem, coz mi rozsifilo obzory o stravovani v nasi

spoleCnosti.
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Piilohy

Dotaznik

Alternativni vvzivové smeéry a jejich ucinky na zdravi

Dobry den, jmenuji se Simona Chvétalovd a jsem studentkou Vychovy ke zdravi na
Jihodeské Univerzité v Ceskych Bud&ovicich. Toto téma pro moji bakalaiskou praci
jsem si zvolila z davodu mého zajmu o stravovani.

Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto anonymniho dotazniku, ktery Vam
nezabere piili§ mnoho ¢asu a mné moc pomuze.

Dotaznik se po téchto uvodnich otazkach rozdéluje na dvé sekce — takze po vyplnéni
nasledujicich otazek se rozdélite do skupin podle Vaseho preferovaného stylu
stravovani a na zakladé toho budete odpovidat k tomu v uréené sekci. Pokracujte prosim
podle uvedenych pokyni.

Dé&kuji Vam.

1. Pohlavi

Zena
e Muz
2. Vék
e 15-19
o 20-24
e 25-30

3. Nejvyssi dosazené vzdélani
e Studuji

e Zikladni

e (Odborné s vyu€enim

e Stfedni s maturitou

e Vyssi odborné

e Vysokoskolské
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4.

Stravujete se tradi¢nim zpusobem nebo praktikujete néktery

z alternativnich sméru stravovani (vegetarianstvi, veganstvi, makrobiotika,
nizkosacharidové atd.)?

e Stravuji se tradi¢nim zptusobem — pokracujte otazkami v nasledujici sekci

¢. 1

e Praktikuji alternativni stravovdni — neodpovidejte na otdzky v ndsledujici

sekci a odpovézte na otazky v sekci €. 2

Sekce €. 1 (odpovidaji tradi¢né stravujici se)

S.
°

Jaké je VaSe minéni o alternativnich smérech stravovani?
Kladny, zajimam se o alternativni stravovani

Kladny, ale nezajimdm se o alternativni stravovani

Negativni, nemyslim si, ze by alternativni stravovani bylo prospésné
Nezajimam se o stravovani vic, nez je tieba. ..

Mate povédomi o nékterém z uvedenych alternativnich sméru ve
stravovani? (moznost vice odpovédi)

Vegetaridnstvi

Veganstvi

Makrobiotika

Paleolitick4 strava

Ketogenni strava

Neznam zadny z uvedenych

Jiné (uvedte)

Myslite, ze alternativni stravovani muze byt v nékterych aspektech limitni?
(moznost vice odpovédi)

Nedostatecny piijem nékterych vitamind a mineralnich latek

Zpusobit podvyzivu, nedostateny kaloricky pfijem atd.

Zdravotni problémy

Psychické problémy (poruchy piijmu potravy)

Myslim, Ze rizika nejsou

Jak casto byvate nemocny/a?

Nebyvdm nemocny

Obcas nemocny (jednou az dvakrat za rok)
Casto nemocny (Zast&ji nez dvakrat za rok)
Mam dlouhodobé/chronické onemocnéni
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9. Premyslite o prechodu od tradi¢niho zpusobu stravovani k alternativnimu
zpusobu stravovani?

Ano, alternativni sméry stravovani jsou zdravéj$im zpisobem stravovani nez
tradicni

Ano, jde o atraktivni zalezitost

Zatim ne, ale zvazuji tuto moznost

Ne, tradi¢ni zptuisob mi vyhovuje

e Ne, nemam v alternativni zptsoby davéru

e Nevim, nepfemyslel/a jsem o tom

10. Pro¢ doposud preferujete zpusob tradi¢niho stravovani? (moznost vice
odpovédi)

Jednodussi pristupnost potravin

Cenova dostupnost
e Jsem na tento zpusob zvykly/a

Nedtvéra k alternativnim vyzivovym smérim

Nezabyvam se tim

11. Pouzivate ve vyzivé potravinové dopliky (vitaminové preparaty, mineraly,

enzymatické preparaty, kloubni vyziva atd.)?

Ano, pravidelné celorocné

Ano, ale jen ve vybranych usecich kalendainiho roku

Ano, ale jen narazoveé
e Ne, nepouzZivam

Ne, ale zvazuji tuto moznost

12. Ktery z alternativnich sméru je Vam nejblizsi, eventualné pokud byste

uvazovali 0 zméné, jaky z alternativnich sméru stravovani byste si vybrali?

(volna odpovéd)
13. Jaky divod by byl u Vas impulzem k eventualni zméné dosavadniho
zpusobu stravovani?
Redukce télesné hmotnosti
Etické duvody
e Environmentalni divody

Nabozenské davody

Vliv rodiny, partnera nebo partnerky
Zkusit to
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Sekce ¢. 2 (odpovidaji alternativné stravujici se)

14.

19.

Ktery z uvedenych alternativnich sméru praktikujete?
Vegetaridnstvi

Veganstvi

Makrobiotika

Nizkosacharidova strava (LCHF)

Paleolitick4 strava

Ketogenni strava

Jiné (uvedte)

. Kde jste se dozvédél/a o alternativnim stravovani?

Média — internet, televize
Pratelé, rodina

Literatura — knihy, Casopisy
Skola

Lékar

Jiné (uvedte)

. Co Vas vedlo k prechodu od tradi¢niho zpisobu stravovani k

alternativnimu stravovani?
Zdravotni divody

Redukce hmotnosti

Etické duvody

Nabozenské davody

Jiné (uvedte)

.V jakém vékovém obdobi jste zacal/a praktikovat alternativni zpiisob

stravovani?
Pod 15 let
15-19 let
20-24 let
25-30 let

. Jaky je Vas nazor na konven¢ni zpusob stravovani?

Kladny, nemdm nic proti
Negativni, nemyslim si, ze konvencni zpusob stravovani je prospésny
Je mi to jedno

Jak dlouho praktikujete alternativni stravovani?
Méné nez 1 rok

Vice nez 1 rok

Vice nez 2 roky
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Vice nez 3 roky

20. Jaké jste zaznamenali zmény v osobnim Zivoté pri zméné zpusobu

stravovani?

Nepfijemné reakce okoli a rodiny — nepochopeni
Pfijemné reakce okoli a rodiny — pochopeni
Zadné jsem nezaznamenal/a

21. Jste pFi tomto zpusobu stravovani méné nemocni, nez kdyz jste se stravovali

klasickym zpusobem?
Ano, jsem méné€ nemocny
Ne, nejsem méné nemocny
Nemohu zatim posoudit

22. Jaké jste zaznamenali pozitivni subjektivni zmény sami na sobé? (moznost

vice odpovédi)

Vice energie

Ubytek hmotnosti
ZlepSeni zdravotniho stavu
Lepsi nalada

Zadné

23. Jaké jste zaznamenali negativni subjektivni zmény sami na sobé? (moznost

vice odpovédi)

Méng¢ energie

ZhorSeni zdravotniho stavu
Navyseni hmotnosti

Prilis velky a rychly ubytek vahy
Deficit vitamint/mineralnich latek
Z4dné

24. Jak kompenzujete nutricni limity?

Vitaminy v dopliicich stravy

Mineralni latky v dopliicich stravy

Hlidam si, aby vSechny ziviny pokrylo moje stravovani
Nekompenzuji

25. Kde hledate pripadné dalsi informace o vyzivovém sméru, podle kterého se

stravujete? (moznost vice odpovédi)
Internet

Knihy

Odborné ¢lanky
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e Pratelé
e Nutri¢ni poradci
o Jiné (uvedte)

26. Premyslite o navratu k béznému stravovani?
e Ne, tento alternativni smér mi vyhovuje

e Ano, tento alternativni smér mi nevyhovuje

e Zvazuji jiny alternativni smer

e Nevim
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