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Anotace:

Tématem bakalarské prace je Raw strava. Tato prace klade za cil popsat lidem zdravy Zivotni

V teoretické Casti bakalatské prace jsou popsany zakladni pojmy raciondlni vyzivy a raw
stravy.

Praktickd ¢ast je zamétfena na cukrarnu Raw with love, kterd se nachdzi v Brné. Zde byl
proveden prizkum dotaznikové Setieni. Jeden prizkum byl zaméfen na zdravy zivotni styl

a druhy jen na cukrarnu.
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Annotation:

The theme of the thesis is the raw food diet. This paper aims to describe the people of
a healthy lifestyle and bring them to the concept of raw food, which is starting to emerge in
the Czech Republic more.

The theoretical part describes the basic concepts of rational nutrition and raw food.

The practical part is focused on Raw pastry shop with Love, which is located in Brno. There
was carried out a survey questionnaire. One survey was focused on healthy lifestyles
and second only to the candy store.
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UVOD

velmi dualezité. Strava by méla po celou dobu existence jedince zajistit dostate¢ny piijem vsech
zivin, vitaminli a mineralnich latek. Civiliza¢ni choroby jsou nemoci, které mohou vzniknout

pravé nezdravou stravou.

Raw strava jesté neni tolik znama, ale mtze se objevovat i pod dalSimi nazvy jako je vegan raw
food, raw foodism, vitaridnstvi ¢i rawtariastvi. Raw food vychazi z myslenky, Ze tepelné
upravend potravina ztraci své vyzivové hodnoty. Pti piekroceni teploty nad 42 © C dochazi
v potraviné ke zniCeni vSech dulezitych Zivin a hlavné enzymi. Jedna se tedy o potraviny

jen rostlinného ptvodu.

Bakalatska prace je zaloZend predevSim na raw dezerty. Dezerty jsou nepeceny a pro piipravu
patii mezi nejhlavngjsi suroviny piedevsim vlasské ofechy, mandle, kesu, susené nebo Cerstvé

datle. Dorty se neupravuji tepelnou tipravou, ale pomoci sekani, drceni, od$taviiovanim, ...

Cilem bakalaiské prace je provést jednu analyzu zdravé stravy a druhou analyzu piimo
v cukrarné Raw with love, ktera se nachdzi v Brn&. Celd praktickd Cast je zaméfena

jen na cukrarnu a jsou zde vyhodnoceny ob¢ analyzy.

Dale je seznamit lidi v teoretické ¢asti co je to zdrava strava a hlavné pfiblizit raw strava. Raw
strava pusobi na ¢lovéka jinak neZ obycejnd strava. Tahle strava je jen rostlinného ptvodu

a je upravovana jen do teploty 42 ° C.
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TEORETICKA CAST
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1 RACIONALNI VYZIVA

Strava zajistuje po celou dobu existence cCloveéka dodavku potfebnych Zzivin, vitamint,
a mineralnich latek, které¢ jsou nezbytné pro tvorbu, funkci a obnovu organismu. Nezbytnou

slozkou, bez které se clovék neobejde je dostateény piijem vody.

V obvyklé terminologii se mizeme setkat s riznymi formulacemi — zdravéa vyziva, spravna
vyziva, racionalni stravovani. V dne$ni dob¢ se odborné logickym vyrazem ftik4 spiSe zdravy

zpusob ¢i rezim stravovani.

Spravna vyziva je velmi dilezitda a pomaha predchdzet nemocem, ovlivituje kvalitu Zivota
a prodluzuje jej. Potieba jednotlivych Zivin je ovlivnéna vékem, pohlavim, télesnou a dusevni

aktivitou a zdravotnim stavem ¢lovéka. [1]

Za zaklad pouzitého nazvoslovi bylo vzato clenéni definované v monografii Present

Knowledge in Nutrition (Ziegler 1996), kde se rozlisuji tii stupné doporuceni:

a) Nutriéni standardy (nutritional Standards) — definovdno jako mnoZzstvi Zivin na den,

které na zékladé soudobych znalosti kryje fyziologickou pottebu ,,témét vSech® zdravych osob.

b) Hodnota RDA/PRI — je stanovena jako vyzivova potfeba skupin osob, u kterych

pfedpokladdme normalni rozloZeni hodnot potieb.

c) Obecné vyzivova doporuceni (Dietary Recommendations) — se od nutri¢nich standartt 1isi
tim, Ze doporucuji spottebu urcitych typl potravin, které maji vztah k ochrané zdravi

populaénich skupin. [1]

2 VITAMINY VE VYZIVE

Vitaminy jsou organické neenergetické latky, které jsou nezbytny pro Zivot. Organizmus
je nedokaze sam vytvaiet (vyjimkou je vitamin D a K). Nékteré piisobi jako antioxidanty (latky,
chranici ¢lovéka pfed nezadoucimi ucinky v téle vznikajicich slozek — radikalt), do této
skupiny patii vitaminy A, C a E, které jsou jako antioxidanty neutralizujici u¢inek Skodlivych
volnych radikald a pfispivajici k ochrané bunék a celého imunitniho systému. Vitaminy jsou
obsazeny v rostlinach, potravindch rostlinného ptivodu, v mase, vnitinostech, mléce, vejcich.
V téle se neukladaji, a proto musi byt pravidelné dopliiovany. Jsou obecné velmi dilezité

pro latkovou vyménu. [1]
15



Vitaminy délime na rozpustné ve vod¢ a rozpustné v tucich.

2.1 Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)

Do této skupiny patii vitaminy: B1, B2, B3, BS B6, B10, B12, vitamin H, a vitamin C.

2.1.1 B1 (thiamin)

Zdrojem jsou kvasnice, slupky obilovin, kli¢ky, obilovin, lusténiny, pivo a tmavy chléb.

Je soucasti koenzymu, ktery zasahuje do metabolismu sacharidi. Chrani nervovou soustavu. [2]
2.1.2 B2 (riboflavin)

Zdrojem jsou kvasnice, jatra, mozek a klicky obilnin. Vitamin je vytvaren stievnimi bakteriemi.
Je soucasti koenzymu, ktery v bunikach zasahuje do pfemény sacharidii a bilkovin. [2]

2.1.3 Vitamin B3 (Niacin, PP, nikotinamid)

Zdrojem jsou vnitinosti, mléko, kvasnice a maso. Organismus si ho dokdZe sam vyrobit

z AMK tryptofanu.

Je to antipelagricky vitamin. Je soucasti, ktery zasahuje do pfemény sacharidd. [2]

2.1.4 Vitamin BS (kyselina pantotenova)

Velmi rozsifeny, ¢lovek se nesetkava s jeho nedostatkem. Je soucasti koenzymu A, ze kterého

vznika slou¢enina acetylkoenzym A, ktera spojuje metabolismus vSech tii zivin. [2]

2.1.5 B6 (pyridoxin)

Nachazi se v kvasnicich, obilovinach (otruby), ryzi, jatrech, ledvinach, Zloutkéach a v mase.

Je soucasti koenzymu, ktery zasahuje do metabolismu aminokyselin. Podporuje tvorbu

¢ervenych krvinek a hemoglobinu. [2]

2.1.6 Vitamin B10 (kyselina listova)

0 Wt w

Obsazen v kvasnicich, jatrech a ve veSkeré listové zelenin€ (Spenat, brokolice, rtzickova
kapusta). Vafenim se ho vSak zni¢i az 95 %. Daéle jeho ubytek zplisobuje tepelnd tprava,

vyluhovani a zmrazeni.
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Nezbytny je pro krvetvorbu. Kyselina listova umoznuje vznik nukleovych kyselin, coz jsou
latky, které tvofi geneticky material- tedy DNA a RNA. Vitamin B10 se doporucuje ve vétsSim
mnozstvi v obdobi téhotenstvi, protoze napomaha déleni bunék, podporuje rast plodu

a diferenciaci tkani, zvlasté nervové soustavy. [2]

2.1.7 B12 (kobalamin)
Nachézi se pouze v zivociSnych potravinach — jatra, maso, vejce, mléko, mlé¢né vyrobky

a kvasnice. Syntetizuji ho stfevni bakterie. Jatra ho ukladaji do zasoby.

Je to slozita latka obsahujici kobalt. Podili se na krvetvorbé, v kostni dfeni podporuje zrani

¢ervenych krvinek. [2]

2.1.8 Vitamin H (biotin)

Biotin je velmi rozSifen, nachazi se ve vnitinostech, svalstvu, zloutkdch, mléce, kvasnicich.

Je soucasti koenzymt, podili se na pfeméné tuki. [2]

2.1.9 Vitamin C (kyselina askorbova)
Je obsazen v Cerstvém ovoci a zeleniné (Sipky, ¢erny rybiz, citrusové plody, papriky, rajcata,
brambory). Je velmi malo odolny, ni¢i se varem, konzervaci, sterilovanim, oxidaci a stykem

s kovy. Vitamin C se zachovava mraZenim a v kyselém prostfedi.
Utinek:
e Ovliviiuje stav pojivovych tkani — vazivo, chrupavka, kost, podili se na tvorbé
kolagenu
e Zvysuje odolnost organismu, pisobi detoxikaéné a protiinfekéné

e Urychluje pfeménu cholesterolu na zlu¢ové kyseliny a snizuje moznost vzniku
aterosklerozy

Nedostatek vitaminu zptisobuje tinavu a nachylnost k béznym infekénim chorobam. [2]

17



2.2 Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni)

Do této skupiny patii vitaminy: A, D, E, K. [2]

2.2.1 Vitamin A (retinol)

Vyskytuje se pouze v potravindch zivocisného pivodu (jatra, Zloutek, maslo, tuk vSech
mléénych vyrobki). Uginek vitaminu A je vystavba oéniho purpuru, ktery je soucastni ty¢inek
v sitnici, dale tvorba epitelt (buriky kiize a sliznic) a vliv na normalni rast. Naopak nedostatek
vitaminu A zpusobuje Seroslepost (porucha zrakové adaptace ve tm¢), zmény na kizi

a sliznicich (sucha pokozka) a zpomaleni télesného rustu. [2]

2.2.2 Vitamin D (kalciferoly)

Zdrojem vitaminu je ergosterol (v kvasnicich), ktery po ozéafeni UV paprsky se pfeménuje
na ergokalciferol (vitamin D2). 7 - dehydrocholesterol, ktery vznika v organismu z cholesterolu
a ukladda se v kuzi, po ozéfeni UV paprsky vytvaii cholekalciferol (vitamin D3). Nejvice
vitaminu si t€lo dokaze utvofit pii letnim zareni.

Vitaminy skupiny D maji antirachiticky ucinek (proti kiivici), ovliviiuji metabolismus vapniku,
fosforu a hotciku a podporuji ukladani téchto mineraldi do kosti a zubtl, ¢im zvySuji jejich

pevnost. [2]

2.2.3 Vitamin E (tokoferol)

Zdrojem jsou obilné klicky, rostlinné oleje, lusténiny, Zloutky, mlééné vyrobky a maso.

Ma antioxidacni G¢inky, chrani télo pted oxidaci lipidli a nenasycené mastné kyseliny. [2]

2.2.4 Vitamin K1 - K3 (fylochinon)

Vitamin K1 obsahuje v potravinach rostlinného pivodu a vitamin K3 se nachazi ve zloutkach,

jatrech a tvofti ho 1 stfevni bakterie.

Maji v organismu protikrvacivy ucinek (antihemorhagicky), ktery je nezbytny pro normalni

srazlivost krve. Krevniho srazeni se zucastni celkové 12 koagulaénich faktort. [2]
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2.3 Nedostatek vitaminu

Zptisobuje poruchy metabolismu (latkové premény):

a) Avitamindza — Giplny nedostatek vitamint

b) Hypovitamindza — ¢asteény nedostatek vitamin

€) Hypervitamindza — nadbytek nékterych vitamind (vznika pouze pti podavani

nadbytecnych vitaminl rozpustné v tucich). [2]

3 CIVILIZACNI CHOROBY

Civiliza¢ni choroby jsou nemoci, které souviseji s zivotem v moderni

predevsim ve velkych pramyslovych méstech, a s nezdravym Zivotnim stylem. [3]

3.1 Druhy civiliza¢nich chorob

Cukrovka

Kardiovaskularni onemocnéni
Obezita

Rakovina

Zanétliva revmaticka onemocnéni
Predcasné porody a potraty
Deprese

Chronicky tnavovy syndrom

Alzheimerova a Parkinsonova choroba [3]

3.2 Rizika civiliza¢nich chorob

Mezi pti€iny chorob patii hlavné nevhodny zptisob stravovani.

3.2.1

Nevhodna strava
Ptepélena jidla
Tucna jidla
Pteslazena jidla

Ptesolend jidla

civilizaci,
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e Pfilis mnoho zivocisnych tuki [3]
3.2.2 Zpusob stravovani

e Piilis velké porce

e Nepravidelné stravovani [3]
3.2.3 Zpusob Zivota

e Stres

e Koufeni

e Nedostatek odpocinku

e Nedostatek pohybu

e Nadmérna konzumace alkoholu [3]

4 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Potravinova pyramida ukazuje spotiebu uréitych potravin za jeden den. Podle mnozstvi

je rozdé€lena do pater pyramid.

1. Patro pyramidy (40 %) — vyrobky z obilovin, nejlépe celozrnné, které obsahuji vlakninu,

ryze, luSténiny, téstoviny, brambory
2. Patro pyramidy (35 %) — zeleninové a ovocné §tavy, ovoce a zelenina

3. Patro pyramidy (20 %) — mléko a mlécné vyrobky, vejce, lusténiny, ryby, dribez, maso,

ofechy

4. Patro pyramidy (5 %) — oleje, tuky, cukry, sladkosti, sil [2]
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Potravinova pyramida

VyZivova doporuceni ve formé potravinové pyramidy

Kazdodenni strava ma Tuky, cukl"AsﬁI )
obsahovat viechny hlavni pouze /\stiidmeé
potravinove skupiny

v urditém pomeén,
vyjadfeném graficky Miéko, mlééné
pyramidou vyrobky

a rovnéz 2 -3 porce
numericky

doporucenym
poétem porci.

Ryby, dribez,
maso, vejce,
lusténiny

Obilniny, téstoviny,
ryze, pecivo
3 -6 porci

Obr. 1: Potravinova pyramida (Zdroj: http://slideplayer.cz/slide/3410709/)

5 RAW STRAVA

Nejrozsitenéjsi je hnuti raw food ¢i vitaridnstvi. Pojmy jako syrova strava, ziva strava,
ptirozena strava, raw food, vegan raw food, raw foodism, vitarianstvi ¢i rawtariastvi znamenaji
zpisob stravovani, kdy se potraviny konzumuji nevatené, jednd se pfedev§Sim o ovoce

a zeleninu. [4]

Vyznavaci raw food zastavaji ndzor, Ze jakékoli tepelna Uiprava potravin nici jejich vyzivovou
hodnotu. Syrové potraviny obsahuji dostatek aktivnich enzymil, minerald, vitamind
a kvalitnich Zivin, aby télu zajistily jak energii, tak 1 vSechno, co potfebuje ke zdravému
fungovani. VSechny potraviny se ji syrové ¢i Cerstvé anebo ohtaté nebo ususené do 42 — 45 °C,
pfipadné nakliCené, cCerstvé pomleté, rozmixované, odstavnéné, nastrouhané, nakrajené
a podobné. Zakladem teorie syrové stravy je piesvédCeni, ze vSe Zzivé v potravinach
se pii zahtati nad 45 °C zni¢i a tepelné¢ upravena strava je ,,mrtva“. Ztraci se z ni az pétina
vitamin B a C a vyplavi se 5 — 10 % minerali. Cim déle potravinu vafime, tim méng

prospésnych latek v ni zGstava. [5]

Pojmy syrovd a Ziva strava se obcCas zaménuji, ale rozdil tu je. Ziva strava je takova,
kterd si zachovala Zivot skrze aktivni enzymy. Je tedy enzymaticky ziva. V zZivé stravé koluji

a ¢im je jich vice, tim je to lepsi. Piikladem této stravy je naptiklad jablko, hruSka, pomeranc,
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salat, mrkev, brokolice, cuketa, lusténiny, naklicena seminka ¢i ofechy.

V ramci syrové stravy se setkate se zastanci 1 konzumaci syrového mléka (nepasterizovaného
a nehomogenizované¢ho) a vyrobka ze syrového mléka, syrovych vajicek, syrového masa
a ryb. Existuji potraviny syrové, ale ne vSechny jsou zaroven zivé. Naptiklad ofechy, seminka,
obilna zrna, coc¢ka, mungo, fazole, ... Tyto potraviny nejsou prazené ¢i jinak tepeln€ upravené
nad 45 °C, jsou sice syrové, ale ne ,zivé“. Ozivit je mizeme tim, Zze je namocime
do studené vody, a to v priméru na 8 az 12 hodin. Tim se deaktivuji enzymové inhibitory
a nastartuje proces kli¢eni béhem kterého se enzymy probudi a jsou opét ,,zivé* a stavaji

se pro nas lépe vstiebatelné;jsi, vyzivnéjsi a hodnotngjsi. [4]

5.1 Co prinasi ziva strava
Zivé strava ma mnoho pozitivnich u¢inkd piisobici na ¢lovéka jako napiiklad:

e Dodava télu dostatek energie

e Zivou stravu netieba solit, mineraly v potravinach télu sta&i

e Mnozstvi chuti, viini a barev piekvapi zacinajiciho vitaridna

e Zpftistupni ¢lovéku uplné nové pocity z jidla 1 z vlastniho téla

e Velké mnozstvi vlakniny usnadni trdveni, upravi stolici a udrzi stievo Cisté
e Clovék zhubne a udrzi si vahu na optimalni Grovni

e USetfi Cas 1 energii, které se muselo investovat do vatreni

e Jde ziskat novy konicek a nové pratelé

e SniZi se riziko civiliza¢nich chorob

Nebude to vSe zaroven a uz vibec ne hned. Kdyz to ¢loveék nevzda a prekona prvotni obtize,

bude se moct tésit za vSech pozitivnich zmén, jaké budou v rychlém sledu pfichazet. [5]

5.2 Historie raw stravy

Syrova strava neni zaddnou novinkou, uz na zacatku devatenéactého stoleti ji doporucoval
Sylvester Graham, kné€z a znadmy propagator zdravotni reformy. Tepelnou Upravu potravin

odsuzoval a prohlasoval, Ze jen syrova strava dokaze odvratit rizné choroby.
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O néco pozdgji s raw stravou piisli ve Svycarsku doktor Maxmilidn Bircher-Benner (mimo jiné
1 vynalezce cerealni snidané miisli). Véfil, ze v téhle straveé je obsaZzena energie ze slunce,
ktera 1é¢i pacienty. Kromé zeleniny a ovoce obnasel rezim v sanatoriu i dlouhé prochazky
na cerstvém vzduchu. Jeho metoda piinesla dobré vysledky. Nemocnym pacientiim ordinoval
jen syrovou stravu, zdravym lidem vzkazoval, aby poloviny jejich jidelni¢ku tvofilo ovoce,

zelenina a ofisky.

Dalsi ptedstavitel je dr. Norman W. Walker, ktery publikoval knihy o vitarianstvi jako cestu
k pevnému zdravi od pocatku dvacatého stoleti. Neni nikdo, kdo byl az do smrti tak zdravy
a energeticky. Jeho posledni kniha byla jak pfirozen¢ zhubnout s Cistou a zivou stravou.
Byl také zastdnce ovocnych dzust a vymyslel 1 vlastni Setrny lis na ovoce, ktery Stavu

neodstied’uje, ale lisuje pomletou duzinu.

Ann Wigmorové a Victoras Kulvinskas zalozili Hippokratiiv ustav pro zdravi a §itili povédomi

o enzymech v potravinach. Propagovali zelené potraviny, zeleny jeCmen a klicky.

Leslie Kentonovana s knihou Eat your way to radiant health patii k soucasnym propagéatorkam
raw veganského stylu. Ziva strava je pro ni otazkou prevence proti degenerativnim
onemocnénim a starnuti, ale hlavné vyjadfeni duchové cesty. Leslie se vénuje raw

uz od sedmdesatych let minulého stoleti, a dobte vi, Ze nema cenu nikoho do zivé stravy nutit.

Od té doby by se naslo mnoho dalSich piedstaviteli vitarianstvi — David Wolfe, Victoria
Boutenko a dalsi. [5]

23



5.3 5 pilira zdravi

e\

spanek a
relaxace

sebereflexe

531

Obr. 2: pyramida 5 piliit zdravi (zdroj: vlastni)

Jidlo

Cloveék musi:

5.3.2

Vénovat pozornost obsahu

Uptednostiiovat Cerstvou zeleniny a ovoce

Kupovat vyrobky v bio kvalité

Vyvarovat se rafinovanym a chemickym potravinam
Dbét na zplisob piipravy

Nepit moc pted jidlem ani tésné po jidle

Nejist alespon hodiny pted spankem, bude se 1épe spat
Nejist predstrkujicimi udalostmi [5]

Spanek a relaxace

Vyuzit v§ech moZnosti k relaxaci nejen pro regeneraci téla a mysli, ale pfedev§im
pro pohodu a radost ve vaSem Zivoté

Snazit se chodit dfive spat
Relaxovat pfi meditaci béhem dne, tanci, ¢teni, zpévu

Uzivat si chvili sami sebe, vénovat se konicktim, spanku, roding, ... [5]
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5.3.3 Pohyb

Je soucast naseho zivota, i kdyz nékomu to mtize pfipadat jako no¢ni mura. Nase télo potiebuje
vyvijet pohyb, protahovat se nebo posilovat. Clovék nemusi b&hat marathon nebo byt denné
v posilovné. Joga, plavani, béh nebo jizda na kole se také pocitaji a jsou pro cloveka

nejpiirozenéjsi. [5]

53.4 Dychani

Hluboky néadech do bficha nasledovany dlouhym vydechem, pii kterém vzduch z bficha
vytlacuje, jako by to byla vlna, jejichz vrcholek se snazi dostat co nejvyse k plicim. Takové
dychani je plnohodnotnym cvi¢enim samo o sobé. Zpeviuje trup, podporuje spravné drzeni
téla a dobré vyuziti kysliku. Zaroven ma vétSina pohybl, které nase télo vykonava

nezanedbany vliv na nasi psychiku. [5]

5.3.5 Sebereflexe

Clovék by si mé&l udélat obéas ¢as na meditaci. Aby pozoroval svoje myslenky, jak plynou
a nechat je bez odpovédi. Cas, ktery ¢lovék stravi sam se sebou, neni promarnény, ale pomiize

¢elit problémim. [5]

6 RAW FOOD JAKO ZIVOTNIi STYL

Psychika ma vyrazny vliv na naSe zdravi. V pfipadé Zivé stravy to plati dvojnasob.
Optimalizuje dusevni i fyzickou kondici, pfirozenou cestou upravuje télesnou vahu, zjemnuje
a Cisti plet. Vitaridni se zaCnou citit mladistvéji, ziskaji spoustu energie a mens$i potifebu

spanku. Maji spoustu ¢asu k meditaci a relaxaci a vic chut’ do prace.

Ziva strava piinasi jasnou mysl, vice pohody, dobry pocit a spokojenost ze sebe. Stale mladi
a pevné zdravi jsou pro vitariany samoziejmost. T€lo nam vzdy vrati dobrou péci, kdyz do n¢j

investujeme.

Pfestoze ziva strava piinasi nejlepsi vysledky, kdyz ji praktikujeme v plnosti, nemusi se hned
zaCinat jako vitaridn. Musi se vSeho dosahnout postupné¢, hlavné musi mit ¢lovék odhodléni

a ne byt donuceny od okoli nebo jen, Ze je to modni trend.

Raw zivotni styl je v soucasné dob¢ popularni v Austrdlii a na zdpadé¢ Ameriky,
ale 1 v Indonésii, a také v Evrop&. Své pfiznivce ziskavd 1 Ceska republika. Oteviraji
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se zde restaurace Ci cukrarny, které potradaji rizné kurzy, pfednasky nebo tieba raw food

festivaly. [5]

6.1 Vim, co jim

Raw strava donuti clovéka se zamyslet nad tim, co konzumuje a zasadit do spravného ramce.
Uz toto pouhé uvédoméni ptinadsi pozitivni postoj k sobé samému. Nejlepsi je sestavit sviij
jidelnicek, aby byl pestra a mél z ného ¢lovék radost. Prohloubi se znalosti o potravinach,
clovek by nemél hladovét, musi se dbat na ptijem tuku, bilkovin a sacharidii. Jedinec by mé¢l

v patrnosti, co svému télu poskytuje s kazdym jidlem.

Ziva strava je vhodna pro kazdého. Cim vice receptl je zarazeno v jidelnicku, tim 1épe. Raw

strava je doporucovana i pro déti, misto sladkosti radsi dité dostane jablko nebo hrusku. [5]

6.2 Sileni po zdravé stravé

I zdravé jidlo se mlze stit pro jedince jedem, pokud k nému bude pfistupovat bez lasky
k prirod¢ a ke vSemu zivému. Je moudré inspirovat se u téch, ktefi dosahuji vysledkt, o néz

sami usilujete.

Kdyz se ¢lovek pusti do studia vyzivovych smérl, nejspis stejné narazi na velikou Sedou zoénu

vymezenou dvéma extrémy: [5]

6.2.1 Zdravy Zivotni styl
Ma blahodarné u¢inky. Clovek, ktery se stravuje zdravé, se citi 1épe fyzicky tak i psychicky.
Télo funguje lépe, nez kdyz je zaméstnano zpracovanim nezdravé stravy bez blahodarnych

uc¢inkti. Do zdravého zivotniho stylu fadime piedev§im ovoce, ofechy a seminka. [5]

6.2.2 Nezdravy Zivotni styl

Cloveku ublizuje. Pfi piijmu nezdravé stravy se jedinec neciti nejlépe, je mu t€zko az nevolno,
je unaveny, oslabeny. T¢lo ze stravy mnoho energie nepiijme, naopak energii ztraci. Nezdravy
jidelni¢ek obsahuje pifevdzné polotovary a prumyslov€é zpracované potraviny, uzeniny,

smazena jidla, slazené sycené napoje, konzervované potraviny. [5]

6.3 Pravidla pro pripravu raw stravy

Obecné se jedna o tyhle pravidla:
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e Jidlo musi chutnat

e Me¢lo by byt pestré a barevné

e V zim¢ konzumovat potraviny, které otepluji (zimni zelenina, chilli, zazvor)
e V Iét¢ jist potraviny, které ochlazuji (citrusy, okurky, meloun)

e Pit pouze Cistou vodu

e Konzumovat zelené raw smothie

e Pouzivat co nejmén¢ sul

e Vyuzivat v¢eli med

e Dévat piednost zivym bylinkam pfed suSenymi

e Sladké jidla sladit agave sirupem, javorovym ¢i kokosovym cukrem
e Clovék muize jist, kdy chee

e Recepty jsou zpravidla jednoduché

e Denn¢ jedinec zkonzumuje dostate¢né mnozstvi Zivin, vitamint [6]

7 DRUHY SLADIDEL PRO SLAZENi RAW DEZERTU

Je dilezité si vyjasnit, Ze otdzka nestoji o tom zda sladit nebo ne, ale spiSe ¢im sladit.

Cas od &asu potiebujeme vsichni néco sladkého. Filozofii zptisobu slazeni pokrmii 1ze rozdélit:

[7]

7.1 Sladit pouze Cerstvym ovocem

Jedin€ ovoce nabizi zplsob, jak sladit jidlo Zivymi ingrediencemi. Ostatni sladidla se povazuji

za ,,surové®, coz ovsem neznamena nutné zivé. [7]

V ovoci se nachazi zejména fruktoza, ale mizeme zde najit i vldkninu se stovkami mikroZzivin

vcetné fytochemikalii.

Zahrnujeme zde nasledujici sladké ovoce: pomerance, mandarinky, banany, jablka, hrusky,
hrozny, bobuloviny, broskve, manga a podobng. Cerstvé a Zivé ovoce je velice vyzivné.
Ale cukr je bez ohledu na to, jakou na sebe bere podobu a obsah piirodni fruktozy (ptirodni
cukr

v ovoci) mize zpusobovat glykemickou zatéz od 4 do 12 na porci. [7]
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7.2 Sladit suSenym ovocem

Obhgjci zivé stravy podporuji také pouzivani suSeného ovoce k oslazeni. NejcastéjSim

susenym ovocem k oslazeni jsou datle, rozinky a goji (plody kustovnice ¢inské). [7]

Jakékoliv suSené nesifené ovoce je mozné namocit pies noc ve vod¢ a nasledné rozmixovat

a nasledn¢ s nim sladit rizné dezerty nebo kase. [8]

7.3 Stévie

Je dnes asi nejperspektivnéjsi prirodnim sladidlem. V poslednich letech se stévie rozsifila

po celé Stiedni a Jizni Americe, v Japonsku, Malajsii, Ciné a Koreji.
Ucinnou latkou stévie jsou glykosidy steviosid a rebaudiosid. V ¢isté podobé jsou
200 — 300 krat sladsi nez cukr.

Oba glykosidy jsou termostabilni, pti vyssi teploté se nerozkladaji ani nekvasi, a proto se mize

pouzit 1 do horkych népoji, ¢i pii tepelné ptipravé moucnikli, marmelad a jinych potravin.
Co dokaze zazrac¢na ,,cukrova trava“?

e Nekalorické sladidlo

e Napomah4 ke sniZzeni projevl cukrovky a zvySuje produkci inzulint

e Snizuje projevy paleni zahy

e ZlepSuje traveni

e Slouzi k vyplachim dutiny ustni

e Uklidnujici a hojivy ucinek

e Snizuje Gnavu a Unavovy syndrom

e Snizuje touhu po tabaku a alkoholickych napoji [9]
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7.4 Kokosova voda

Kokosova voda — extrahovana z Cerstvych zelenych kokosovych ofechil. Jeden ofech obsahuje
kolem 200 ml az 1 litr kokosové vody. Tahle voda neobsahuje zadny tuk, uméla barviva,

konzervacni latky nebo sladidla a ma nizky obsah kalorii. [10]

7.5 Lucama

Je prasek, ktery se vyrdbi susenim ovoce Lucama pii nizké teploté. M4 nizky glykemicky index
a obsahuje betakarotény, vitaminy B, vépnik a zinek. Chut’ tohoto ovoce pfipomina javorovy

sirup, a proto ho lze naleznout i v syrové podob¢. [10]

7.6 Agave

Sirup z agéve je piirodni sladidlo, jedna se o sladkou $tdvu z kaktusu, kterd vytéka z listh
po nafiznuti. Nema pfiili§ vyraznou chut, ale je krasn¢ sladky. Tenhle sirup je sladsi nez med,
ackoliv méné¢ lepkavy. Nevareny agavovy sirup tvori z 80 % fruktoéza. Polévkova 1zice agave

obsahuje asi 60 kalorii. Dale obsahuje vapnik, hoi¢ik a Zelezo. [7]

7.7 Datlovy sirup

Vyrabi se z Cerstvych piezralych datli. Ma tmavou barvu a konzistenci jako med. Patii asi mezi
chutové nejlepsi sirupy. Pfijemné ovocné chutna a pomérné dost sladi. Je vyborny do kasi,

jogurtd, dezertd, polev, ovocnych salati. [10]

7.8 Jakonovy sirup

Jakonovy sirup pfipomind svou konzistenci melasu. Vyrabi se z jakonovych kotent,
které se dnes v nckterych zemich stile pouZivaji. Vyrabi se Setrnym odpafovanim vody pfii
nizkych teplotach a proto ho stdle mizeme zaradit do syrové stravy. Ma velmi nizky
glykemicky index a je vybornym probiotikem. Potlacuji toxiny ve stfevech a napravuji jejich

mikrofléru. Snizuje cholesterol a krevni tlak. [10]

Glykemickd zatéz u suSen¢ho ovoce je pomérné vysoka a muze dosdhnout rtizné hodnoty
od 35 (u datli) az po 44 (fiky) nebo rozinky 75 (rozinky). Kaloricky obsah susené¢ho ovoce je
vysoky a sahd od 150 do 300 kalorii na porci. [7]
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8 SEST PRINCIPU DIETNI TEORIE SYROVE STRAVY

Osma kapitola pojednédva o dietni teorie syrové stravy.

8.1 Jezte stravu, ktera je Ziva a jejiZ enzymy jsou stale nedotené

O syrové ¢i zivé straveé se neustale tvrdi, Ze je pro naSe télo nejlepsi, protoze stile obsahuje
zivé enzymy, které se pfi varu nici. Strava, ktera je zivd, mize mit dvé varianty. Zaprvé mlze
byt ve form¢ Cerstvého ovoce a zeleniny, tedy syrovd neboli nevafena. A za druhé jidlo
se miize susit az do teploty pfiblizné 45 °C. Pouziva se slovo piiblizn¢, ackoliv panuje urcity
nesoulad, pokud se jedna o urcitou teplotu, pii které enzymy ziistdvaji v zivé stravé nedotCeny.

[7]

V literatuie existuje troji propojeni enzyml v potravindch a jejich vliv na vyzivu. Prvni
je nezbytnost enzymi pfi rozkladu potravy. Vitaminy byly vzdy dulezité ziviny uz poprvé
identifikovany v poloviné tficatych let minulého stoleti. Poté se pfislo na vyznam minerali
ve stravé. Dnes uz rizné odvétvi vyzivy nas bombarduji obrovskym mnoZzstvim vitaminovych
a minerdlnich potravinovych doplik, pilulek, praskl, népoji a dokonce i jednotlivych prvki,

jako je vitamin C nebo riboflavin ptidany do stravy. [7]

Druhd je pfitomnost enzymi v nevafené stravé, ktera pfispiva télu pii traveni. Dr. Howell
popisuje proces natraveni, tedy proces jak se enzymy v syrové stravé vlastné travi své vlastni
slozky. Naptiklad banan, ktery je zeleny, je z 20 procent tvofen Skrobem. Enzym amyldza méni
banan z 20 procent na cukr, kdyZ je ovoce v teple. Asi jedna ctvrtina tvoii glukoza.
Ktery nevyzaduje traveni v lidském t&le. Cim vice se ji syrova strava, kterd obsahuje Zivé
enzymy, schopné natrdveni, tim méné se musime namahat, coZ poskytuje naSemu travicimu

systému vitanou prestavku. [7]

Dalsi je pfitomnost enzymovych inhibitor v nékterych potravinach, které mohou dokonce
prekazet vlastnim enzymim naseho téla. Podle dr. Edwarda Howella a dalSich jsou enzymové
inhibitory pfitomny v semenech a v jadrech ofechti, které rostou na stromech, jako je pekanovy
ofech, vlaSsky ofech, brazilsky para ofech nebo liskovy ofiSek. Syrova semena a plody
stromovych ofechl s sebou nepiinaseji onu pozitivni schopnost natrdveni a mohou doopravdy
branit produkci enzyml naSeho vlastniho téla. Existuje vSak feSeni. Howell i Wigmorova

r~r

hovoti o tom, Ze enzymové inhibitory na prospéSné enzymy tim, Ze se nakli¢i. Pro nakli¢eni
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se semena, ofechy nebo zrna na nékolik hodin namoci, dokud se u nich neza¢ne na jednom

konci vytvaret maly, jakoby ocaskovity vycnélek. [7]

Dehydratace neboli suSeni potravin pii maximalni teploté nékde mezi 43 a 48 ° C je posledni

soucasti zasady jist stravu, ktera neni vafena a jejich enzymy jsou neporusSeny. [7]

8.2 Jezte Cerstvou, organickou stravu

Organické maso, dribez, vejce a mléné vyrobky pochdzeji ze zvirat, ktera nedostavaji
antibiotika ani rtstové hormony. Organické potraviny se produkuji bez pouzivani vétSiny
konvencnich pesticidi, bez pouzivani hnojiv vyrobenych ze syntetickych pfisad

nebo splaskovych kalti a bez bioinzenyrstvi nebo ionizujiciho zafeni. [7]

Nez vyrobek je oznacen jako organicky neboli bio, navstivi farmu, kde se dana produkce
pestuje, vladni zmocnénec, aby zkontroloval, zda zemédélec dodrzuje vSechny zasady nutné
pro splnéni organickych norem USDA. I spolecnosti, které zpracovavaji organické potraviny
predtim, nez se dostanou do mistniho supermarketu nebo restaurace, musi mit téz toto

osvédéeni. [7]

Vyrobky oznacené jako 100 % organické musi obsahovat pouze organicky vyprodukované
slozky. Zpracované vyrobky, které obsahuji alespont 70 % organickych sloZek, mohou pouZzivat
napis vyrobeno z organickych slozek a uvadét az tii z té€chto organickych slozek

nebo potravinovych skupin na hlavnim vyvésnim panelu. [7]

Cerstvy znamena uchovavajici si své ptivodni vlastnosti, nezhor§ené, ani nezménéné plynutim
Casu. Podle této definice jsou nejCerstvéjsi potraviny ty, které ihned poté, co se vytdhnout
ze zem¢ nebo utrhnou ze stromu, na kterém rostou. Mezi nejcennéjsi statky kazdého Cloveka,
je mit vlastni sad. V dnesni dob¢ existuje vSak mnoho farmaid, kteti nabizeji Cerstvou, v misté
péstovanou produkci na farmatskych trzich, nebo dokonce ve formé rozvazkové sluzby

po okoli. [7]

8.3 Jezte veganskou stravu, bez Zivo¢iSnych produkti

Dieta syrové stravy a Zivé stravy muze zahrnovat riizné typy jidel. Existuji vSak i1 diety syrové

stravy, které zahrnuji mnohé z Zivoc¢isnych produktii. Téhle dieté se zabyvala Carol Altova.

31



Nejzndméjsi verzi diety syrové stravy, ktera neni veganska, je dieta, kterou vyznava Nadace
Westona A. Price. Dr. Price byl zubat z poc¢atku 20. Stoleti, ktery studoval zuby, stravovaci
navyky a zdravi izolovanych, ale velice zdravou populaci byly Eskyméci, Irové, Svycati

Afri¢ané. Tiebaze strava téchto narodu se lisi, zjistil, Ze obsahuje nékolik spole¢nych rysu. [7]
Mezi né patfilo:

e Jedli mistni produkci

e Jedli zna¢né mnozstvi moiskych produkti

e Jedli tuky, maso, ovoce, zeleninu, ofechy a lusténiny
Veganismus definuje Americka veganskd spolecnost pomoci Sesti principil, jejichZz prvni
pismena tvoti zkratku AHIMSA, coz je sanskrtské slovo oznacujici odmitani nasili.
Témi Sesti principy jsou:

e Odepfteni se

e Neskodnost

e Jednota myslenek, slov a ¢ind

e Zvladani sebe sama

e SluZba lidstvu, pfirod¢ a stvotfeni

e Podpora porozuméni a pravdy
SloZzkou ¢islo jedna je zdrZeni se vSech zivociSnych produktil, to znamend 1 vSech mléénych
vyrobkl, protoze pochazeji z krav, koz nebo ovci. To je rozdil mezi témi, kdo se oznacuje

za vegetariany a vegany. Vegeni nejedi med, protoZe vcely jej vytvateji pomoci vlastnich slin.

[7]

8.4 Odrazite vibrace toho, co jite (diky kvantové fyzice)

Kazdy ¢lovek vibruje frekvenci asi 570 trilionil vibraci za vtetfinu. Tato vibracni neboli vlnova
kvalita je srdcem kvantové teorie, ktera naznacuje, ze jakékoli vibrace mohou mit na urcité

urovni vliv na vSechny ostatni vibrace. [7]

Vitariany bézné hovoii o vyznamu lasky nebo invence, ktera vstupuje do pfipravy jidla.
V nékterych vitaridnskych kavarnach nebo na etiketach syrové stravy miize byt uvedena laska

jako jedna z ingredienci. [7]
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Prvni, kdo se zminil o vibracich byla Natalia Roseova v knize Raw Food Life Force Energy.
Roseova tika, ze vse co vibruje a hlavné, ze véci, které jsou zivé, maji rychlejsi vibrace
nez véci s nizkou mirou zivota nebo zcela bez Zivota. Domniva se, ze pokud ¢lovek vyplni télo

jidlem s nizkymi vibracemi, zpomali vlastni vibrace a narusi energetickou troven. [7]

Jednim z nejpozoruhodnéjsich tvrzeni Rosové je to, Ze maso zvifat sebou pfinasi vibrace

strachu a smrti, takZe nepatii mezi harmonicky vibrujici potraviny (ani v syrovém stavu). [7]

8.5 Pravidelné prijméte ovoce a zeleniny ve formé §tav

Ann Wigmorova a Norman Walker byli prvnimi, kdo propagovali vyhody piijmu §tav. Jednou
z nejvétsich vyhod odstavovani je to, ze st'ava, tim, ze oddélite zivinami ptetékajici tekutinu
v ovoci a zeleniné od vlakniny, ud€la spoustu travici prace za cloveéka. Tim se poskytuje

zazivacimu systému pfestavka a soucasné jej bombarduje v§im, co je pro né&j dilezité. [7]
Podle Normana Walkera jsou dva diivody, pro¢ pit Cerstvé zeleninové Stavy:

e Ziskat ze zeleniny organickou vodu té nejvyssi kvality
e Vytézit z rostlin vSechny mineraly s vitaminy tak, aby je t€lo mohlo snadno zpracovat

Ann Wigmorova tvrdi, Ze mlad4 pSenice obsahuje vitaminy A, B C a E a mineraly hoi¢ik,
draslik a vapnik. Vyzkousela vlastni vyzkum na sobé samotné, pacientech a tisicovkam hostt
Hippokratova ustavu zdravi schopna pouzivat mladou pSenici pro zlepSeni nebo vyléceni

mnoha typd nemoci. [7]

Moznou alternativou ke $tavam je piti zelenych koktejlti zvanych smothies, které poprvé
zpopularizovala Victoria Boutenko. Smothie Se déla rozmixovanim zelenych listi, obvykle
s banany, nebo n&jakym jinym typem ovocem. PouZitim ovoce ziskd napoj piijemnou chut.
Obsah zelenych listli je bohaty na vitaminy, tak i na minerdly a vldkninu, protoZe mixér

nezbavi listy vlakniny. [7]

8.6 Dodrzovat pravidla kombinace potravin

Zakladni pravidlo kombinovani potravin, fika, Ze kombinace riiznych potravin jednom jidel
napomaha, nebo narusuje zazivani a celkové zdravi. Wiliam Howard Hay piedstavil kombinaci
potravin ve Spojenych statech v roce 1911. Jeho ptistup vychézel z tehdejSich pfedstav o stupni

zasaditosti nutném pro straveni potravy v zaludku a hodnoty pH samotného jidla. [7]
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Dnes se miize kombinovani potravin ziskat doporu¢enim od mnoha odbornikii na syrovou nebo
zivou stravu. Natalia Rosseova hovoii o kombinovanim potravin jako o principu rychlého
odchodu ze zaludku. Uvadi, Ze potraviny a kombinace potravin, které cloveék ji musi rychle

opustit, aby piispély ke kvocientu nasi energie zivotni sily. [7]

Dalsi odbornik je Gabriel Cousens, ktery naznacuje, Ze nejjednodussim pravidlem kombinace
potravin je jist potravinu nebo kombinaci potravin, které jsou dle vlastni zkuSenosti nejlépe
stravitelné, a tedy si zachovaji Zivotni energii a zdsobu enzymu. Vysledek je ten, kdyz
se ji potraviny podle pravidel kombinace, opusti t€lo v kratsi dob¢, nez kdyz se tato pravidla
prehlizi. Je dilezité, dostat jidlo z téla co nejrychleji, maximalné po tiech az ¢tyfech hodinach
pobytu v zaludku. Naptiklad, pokud konzumuje €lov€k cCerstvé ovoce na prazdny zaludek,
opusti zaludek za patnact az dvacet minut, zatimco zeleniné to trvd az hodinu. Nasledujicim
potravindm (samotnym) to trva tfi az ¢tyfi hodiny: porce celozrnnych téstovin, celozrnné
cerealie, ryba nebo kufeci prsa. Cim vice kombinaci se ji, tim to trva déle, neZ jidlo zaludek
opusti. [7]

Cousens navrhuje, aby si jedinec poznamenal, jaké kombinace jidel konzumuje
a poté si o jednu az tii hodiny stanovil, zda nema nékteré z nasledujicich ptiznaki: plyny,
nadyméni, bolest hlavy, pocit plnosti travici potiZe, pocit hladu nebo jestli jidlo nelezi

v Zaludku jako balvan. Pokud se néjaké ptiznaky objevi, musi zlepsit kvalitu kombinace

potravin nebo snizit mnozstvi jidla. [7]
Dale jsou uvedeny zakladni principy kombinovani potravin. Tato pravidla zni:

e Negjist soucasné sacharidy a bilkoviny
o Cerstvé ovoce jist na la¢ny zaludek

e Kombinovat ofechy pouze z jinymi ofechy, semeny, suSenym ovocem, banany
a veskerou syrovou zeleninou

e SusSené ovoce michat pouze s jinym suSenym ovocem [7]
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9 CUKRARNA RAW WITH LOVE

Na ulici Anenska se nachdzi malda, rodinnd cukrarna s velkym potencidlem. V celém Brné

je jedna z mala podniku, co vyrabi jen raw zakusky. Podnik je v provozu od zati 2015.

Cukrarna je opravdu malickd — ¢lovek vstoupi prosklenymi dvetmi do svétlé predsing a odtud
do jedné jediné krasn¢ usporadané a vybavené mistnosti. Cukrarnu zaloZzili matka s dcerou
a divodem byli jejich zdravotni problémy. Tahle strava zméni Clovéku Zivotospravu,

ale ovSem tahle strava neni pro kazdého.
Cukrarna nabizi:

e Raw zékusky cca 20 druhii — cena zakuskt se pohybuje od 45 — 90 K¢
e Filtrovana kava — 45 — 60 K¢
o Cerstvy &aj (matovy, zazvorovy, levandulovy)
e Organické ¢aje Numi — cena je jednotna 45 K¢
e Sypany ¢aj zeleny/Cerny — 35 K¢
e Freshe se méni podle sezony — cena je od 42 — 48 K¢ /2 dcl
e Raw suroviny a dopliky
9.1 Obecné informace

Sidlo: Anenska 7, 602 00 Brno-stired
Pfedmét podnikani: hostinska ¢innost
Jednatel: Barbora Tlusta

Den vzniku: zafi 2015

ICO: 041 62 820

DIC: CZ 9152044099

Neplatce DPH

Denné nabizi cukrarna 3 — 8 druh@ raw zdkuskl. V cukrarn€é jsou zaméstnany jen tfi
zaméstnanci, ktefi obsluhuji a zaroven vyrab¢ji zdkusky. Vzhledem k tomu maji upravenou

pracovni dobu. Maji otevieno jen od pondéli do patku v ¢ase od 11:00 — 18:30.
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Vyroba raw zakuskd je nakladna, pfesto nema podnik vysokou marzi, jak je v gastronomii
bézné.
9.2 Charakteristika prizkumného Setieni

Byly vypracovany dva dotazniky. Jeden se zabyval vSeobecné zdravou stravou a druhy na raw

cukrarnu.

Hlavnim znakem prvniho dotazniku jsou mladsi i starsi respodenti a snaha o pravidelnou stravu
a zdravy zivotni styl ¢lovéka. Nejdulezitéjsim faktorem je tradice stravovani, které se vyviji

diky rodi¢im. Své ndvyky se ¢asem daji zménit, ale neni to tak jednoduché.

Hlavnim znakem druhého dotazniku na raw cukrarnu byli pfedev§im navstévnici cukrarny.

Dotaznik je cely zaméten na sortiment a obsluhu.

Prizkum byl proveden formou dotazniku. Respodenti z prvniho dotazniku odpovidali pomoci

internetu. Z druhého dotazniku byly ziskany odpovédi ptimo z cukrarny a taky pies internet.

Oba dotazniky byly vytvofeny na internetové strance Www.click4survey.cz. Na strankach

nebyla nutnd registrace, takze respodenti mohli odpovidat ptimo.

Na zaklad€ zndmych, ptibuznych a zakaznikt cukrarny byly dotazniky vyplnény.

9.3 Popis dotazniku

Prvni dotaznik na zdravou stravu byl koncipovan na dvé stranky, kazdy list ma velikost
A4 ke snadnému vyplnéni. V Givodu je napsano par vét je o tom k cemu dotaznik slouzi. Dale
jsou K vyplnéni 15 uzavienych otazek. Vétsina otazek ma tii odpoveédi. Prvni okruh otazek je
zamétfen na pohlavi, vek, kolikrat za den jite, kolik litrii vody ¢loveék vypije, jestli snida.

Ve druhé poloving otazek jsou otdzky na zdravi Zivotni styl. Bylo ziskdno 105 odpovédi.

Druhy dotaznik je rozd€len na dvé stranky, a jako predchozi dotaznik mé velikost A4.
Opét je v uvodu par vét a poté jsou k vyplnéni 10 uzavienych otazek. V priizkumu je i jedna
oteviend otazka na nejoblibenéjsi dezert v cukrarné. V prvnich péti otdzkach lze najit otazky,
jestli ¢loveék rad navstévuje cukrarnu, kde se o ni dozvedéli, jsou-li spokojeni s nabidkou
sortimentu, zda-li vyhovuje slozeni raw dezerti a jak bylo zminéno tak oteviena otazka
na nejoblibengjsi dezert. V druhé poloviné prizkumu jsou otazky na personal, dezerty, vliv

stravy na ¢lovéka, a jestli se ¢loveék touhle stravou stravuje.
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10 GASTRONOMICKA PRIiPRAVA

Gastronomicka piiprava v cukrarné¢ Raw with Love neni moc slozita. Pti pfipravé dezerti
je vprvni fadé¢ dulezité suroviny, které jsou peclivé vybirany. Mezi zasadni suroviny,
bez kterych by dezerty nevznikly jsou keSu, mandle, Cerstvé datle, neprazené kakao, kokosovy
olej, Cerstvé sezonni ovoce a ozdobné jedlé kvéty. Pro slazeni raw zakuskt jsou pouzivany

kokosovy cukr a tmavy agave sirup.

10.1 Dodavatelé

Mezi hlavni dodavatele patii iswari, vitalvibe, zdravyden.cz a biopuro.

10.1.1 Iswari

Iswari Superfood je Ceska firma, ktera pod svou vlastni znackou Iswari, spolecné se dvéma
partnerskymi firmami Iswari Portugal a Iswari Ireland, vyrabi a dodava na trh bio

superpotraviny a vlastni produkty na jejich bazi.

Samotna vyroba probiha v Ceské republice. Znacka Iswari vznikla v roce 2010 Goncalem
Sardinhem z Portugalska spole¢né z jeho dvéma kamarady. V obchodu lze nakoupit ¢okolady,

snidanové smési, superfood, rostlinné proteiny, zelené potraviny, seminka a pfirodni sladidla.

[11]

10.1.2 Vitalvibe

Obchod vznikl v roce 2011. Nyni ma 8 ¢lenti. Tenhle dodavatel cerpa z vlastnich zkuSenosti.
Pravidelné organizuji Zivé prednasky, seminarfe, workshopy nebo vystavy. Nabizi vSechny
produkty z bohaté nabidky a Ize dokazat naplnit pozadavek na maximalni potencial a vyzivnou
hodnotu. Firma spolupracujes lokalnimi farmafi i zahrani¢nimi vyrobci, kteti chapou vyznam
zivotodarné stravy stejné jako pracovnici. Vitalvibe miliZze nabidnout organické potraviny

a zivou stravu, ktera nebyla vystavena teplotam vyssim nez 42 °C. [12]

10.1.3 Zdravyden.cz

Tenhle dodavatel plisobi pfes internet a je pro n¢j nabizet pifirodni potravinové doplnky.

Obchod ma sidlo v hlavnim mésté Praze. [13]
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10.1.4 Biopuro

Biopuro je maly obchod v Nespekach. Tento dodavatel nabizi hlavné bio kokosovy olej a bio
agéve sirup. Obchod dale spolupracuje s Raw od Kocovky, Studio Kanti, Zdravi v nas, pekarna
Kabat, §kola Ziv stravy, Sluneé¢nice Ceské Budgjovice, Detox chutné a studio masaze Podoli.

[14]

10.2 Mixéry

Vyroba raw dezertli zahrnuje piedevSim drceni, mixovani, sekéni, odStaviiovani a krajeni.

Cukrarna Raw with Love pouziva piistroje:

10.2.1 Vitamix Pro 750
Znacka Vitamix patii k nejdiveéryhodnéjsSim svétovym vyrobcim spolehlivych prémiovych

mixérd.

Mixér ma pét prednastavenych programu na piipravu: smothies, horkych polévek, mrazenych

dezertl, pyré a samocisténi.

Silny motor rotuje nerezovymi mixovacimi nozi rychlosti 386 km/h. Zajisti dokonalé

a rovnomerné rozmixovani vSech surovin do podoby sametoveé krémové konzistence.
Parametry:

Barva: Nerez

Rozméry (v x § x h): 44,2 x 19,6 x 23,9 cm

Hmotnost: 5,8 kg

Otacky za minutu: 1.000 — 24.000 (turbo 37.000)

Kapacita nadoby: 2 1

Vykon: 1200 — 1400 W

Zaruka: 7 let [15]
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10.2.2 Ohmiblend

Multifunkéni mixér, ktery dokdze mixovat, michat, sekat, ale také vyrabét ovocné dezerty,
koktejly, zmrzliny, sorbety, pomazanky apod. Je vhodny do domacnosti i do profesionalnich

Raw cukraren a restauraci.
Parametry:

Barva: Seda, bila

Rozméry (§ xhxv): 19x20x 51 cm
Hmotnost: 4,3 kg

Otacky za minutu: 38 000

Kapacita nadoby: 1,5 I nebo 2 1
Vykon: 2,238 W

Zaruka: 5 let [16]

10.2.3 Optimum

Nejmoderngj$i funkce odolného odstavovace — tvrdé i mékké ovoce a zelenina, listova

zelenina, s6jové boby 1 nékteré ofechy

Parametry:

Barva: cerna, stfibrna

Rozméry (§ x hx v): 20X 19 x 45 cm

Hmotnost: 6,5 kg

Kapacita nadoby: 2x nadoba, kazda ma objem 1 litr
Vykon: 150 W

Zaruka: 5 let zaruka na dily a 10 let na motor [17]
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11 PRUZKUMNE SETRENI NA TEMA ZDRAVA STRAVA

Na prizkumné Setfeni na zdravou stravu bylo ziskano 100 odpovédi. Respodenti odpovidali

pfes internetovou stranku www.click4survey.cz a par lidi bylo osloveno osobné.

Do prizkumného Setfeni bylo vybrano osm hlavnich otazek, zbytek sedm méné dualezitych
otazek bude vlozeno do pfiloh (v&k, pohlavi, kolik kusii ovoce a zeleniny jite, zptisob

stravovani, jakou ¢innost sportu ¢loveék vykonava a jestli se zajime o zdravou stravu).

Otazka €. 1: Kolikrat za den jite?

Kolikrat za den jite?

B Méneé nez 3x

m3-5x
Vice nez 5x
Otazka €. 2:SnaZite se jist ve stejnou dobu?
Snazite se jist ve stejnou dobu?
H Ano
H Ne
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Otazka ¢. 3:Snidate?

Snidate?

B Ano, vzdy neZ odchazim do
Skoly/prace

M Ano, ve Skole/préci
Obcas snidam

® Nesnidam wibec

Otazka €. 4: Kolik litri vypijete:

Kolik litrQ vypijete?

W Méné nez 1 litr

m2-3litry
Vice nez 3 litry

Otazka €. 5: Jite Casto jidlo z fast foodu? (hranolky, hamburger, ...

Jite Casto jidlo z fast foodu?

M Ano, pravidelné
M Ano, obCas kdyz mam chut
Nikdy
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Otazka €. 6: Jak casto jite ryby?

Jak casto jite ryby?

M Jednou za mésic
M Jednou do tydne
Obcas snidam

M Moc ne

Otazka €. 7: Sportujete?

Sportujete?
u Ano

m Ne
Zidka

Otazka ¢. 8: Myslite si, Ze zdrava strava je pouze méodni trend?

Myslite si, Ze zdrava strava je pouze moédni trend?

H Ano

m Ne
Nevim
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11.1 Zhodnoceni dotazniku na téma Zdrava strava

Z prvni otdzky vyplyva, ze 71 % lidi se stravuji spravné a snazi se jist po 2 — 3 hodindch

a za den sni 3 — 5 porci. Pouze 12 % se dobfe nestravuji a zkonzumuji méné nez 3 porce za den.

Druhda otazka je skoro vyrovnand. Je zde wvidét rozdil pouze 4 %.
U tfeti otazky, zda lidé snidaji, jsou rizné odpovédi. Spravné by mél cloveék snidat hned rano.
Z grafu lze vycist, Ze 34 % respodentli to dodrzuji. Dalsi 24 % snidaji v praci/Skole a 29 %

snidaji jen obcas. Poslednich 13 % nesnida vibec.

U ctvrté otazky kolik litr ¢lovek vypije, 1ze vidét, ze 27 % respodentti vypije méné nez 1 litr,

62 % vypije 2 — 3 litry a zbytek 12 % vice nez 3 litry.

Pata otdzka je zamétena na nezdravou stravu z fast foodii. Vétsina odpovidajicich si hamburger
nebo hranolky daji, kdyZz maji na to chut. DalSich 19 % tuhle stravu nevyhledavaji viibec

a pouze 2 % navstévuje fast food pravidelné.

Ze Sesté otazky vyplyva, ze 25 % zkonzumuji rybu jednou za mésic, pouze 19 % jednou

za tyden, 36% jen obcas a pouhych 20 % rybu moc nevyhledavaji.
Yy J Y y

Pro ¢loveka je pohyb dilezity. Ze sedmé otazky plyne, ze 47 % sportuji, 36% jen ziidka

a poslednich 17 % sport nevyhledava vibec.

Osma otazka jestli je pouze zdrava strava mddni trend bylo odpovézeno, ze 16 % si mysli ano,

74 % si mysli, ze neni a 10 % respodentii nevi.

Podle celého dotazniki na téma Zdrava strava, vyplyva, ze vétSina respodentl se stravuji

viceméne¢ zdraveé.

44



12 PRUZKUMNE SETRENI NA TEMA RAW STRAVA

Na prazkumné Setfeni, které probihalo v cukrarné Raw with love v Brn¢€, bylo ziskano pouze

30 odpovedi, jelikoz cukrarna jesté neni tolik znama. Zékaznici museli byt oslovovani pouze

osobné.

Celé¢ Setieni obsahuje 10 otazek, které se tykaji jen cukrarny. Dotaznik ma devét uzavienych

otazek a jedna otazka je oteviena.

Otazka ¢. 1: Navstévujete radi cukrarnu Raw with love?

Navstévujete radi cukrarnu Raw with love?

B Ano
H Ne

Otazka €. 2: Kde jste se dozvédéli o cukrarné Raw with love?

Kde jste se dozvédéli o cukrarné Raw with love?

M Internet

H Pribuzni/znamy
Reklama

H Veletr

u Jiny
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Otazka €. 3: Jste spokojeni s nabidkou v cukrarne?

Jste spokojeni s nabidkou v cukrarné?

B Ano, welika spokojenost
H Ano

Mala spokojenost
® Ne

Otazka €. 4: Vyhovuje Vam slozeni raw dezert?

Vyhovuje Vam sloZeni raw dezertti?

H Ano
M SpiSe ne
Ne

Otazka €. 5: Jaky je Vas oblibeny dezert v cukrarne?

Jelikoz tahle otazka je oteviena, a bylo ziskano vétSinou kazda jind odpovéd, nebude otazka
déna do grafu. Cukrarna nabizi plno druhli raw dort, podle dotaznikli je oblibeny
vanilka-nugat, tahle odpovéd’ byla napsana 13x. U dortl banan, ¢okolada — banan, levandulovy,
malina — ¢okolada a vanilka byly odpovézeny 2x. Pouze jedna odpovéd’ je napsana u kavovy,

kokosovo — bananovy, sniekers kostka, ofiSkovo — ¢okoladovy a vanilka — lesni ovoce.
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Otazka €. 6: Jsou dezerty v raw cukrarné vzdy Cerstvé?

Jsou dezerty v raw cukrarné vidy cerstvé?

H Ano

M SpiSe ano
Ne

H SpiSe ne

Otazka €. 7: Jste spokojeni s persondlem a komunikaci v ,,Raw with love*?

Jste spokojeni s personalem a komunikaci v "Raw with love"?

B Ano, naprosta spokojenost
= Ano

Zapracovala bych na zlepSeni
B Nezélezi mi tolik na obsluze a

komunikaci
Otazka ¢. 8: Stravujete se raw stravou?
Stravujete se raw stravou?
H Ano
M SpiSe ano
Ne
M SpiSe ne
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Otazka ¢. 9: Myslite si, ze raw strava ma vliv na zdravi ¢lovéka?

Myslite si, Ze raw strava ma vliv na zdravi ¢lovéka?

H Ano
M Ne
Otazka ¢. 10: Doporucili byste raw stravu dal$im lidem?
Doporucili byste raw stravu dalSim lidem?
H Ano
M SpiSe ano
Ne
M SpiSe ne

12.1 Zhodnoceni dotazniku na téma Raw strava

Klienti cukrarny tenhle prostor radi navstévuji, jen dva lidé napsali ne. VéEtSina lidi se o Raw

with love dozvédéli pres internetovou stranku  http://www.rawwithlovebrno.com/

a facebook.com. Ostatni ji nasli na veletrhu, v reklamé, a nebo pies svoje piibuzny a znamy.

S nabidkou v cukrarné jsou respodenti spokojeny, jen jeden byl malo nadseny.

Jelikoz jsou dezerty pfevazné vyrobeny z keSu, mandli, datlich, kokosového oleje, agave sirupu

navstévnikim vyhovuje tohle slozeni, pouze jednomu nevyhovuje.
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Co se tyce Cerstvosti zakuskil byvaji podle navstévnikl Cerstvé, jen se opet nasly dvé vyjimky,

ktery si mysli opak.

S persondlem a komunikaci je vétSina lidi spokojeni a nebo jim az tolik nezéalezi na tom.
Z 30 odpovedi bylo ziskdno 19 reakci, Ze se touhle stravou nestravuji a dalSich 8 ano a nebo

spiSe ano.

Otazka cislo 9 Myslite si, Ze raw strava ma vliv na zdravi ¢lovéka bylo odpovézeno 26x ano

a pouze 4x si mysli ne.

Posledni 10 otdzka, jestli by zakaznici doporucili raw stravu dale bylo ziskdno 11x ano,

10x spise ano a 9x ne.

Podle vyhodnoceni celého dotaznikli se lidé domnivaji, Ze raw dezerty jsou dobfe stravitelné,
co se tyce podle sloZeni a Ze mé celkové raw strava vliv na zdravi ¢lovéka. Zatim neni tahle

strava moc znama, takze se touhle stravou moc lidi nestravuje.
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13 NAVRHOVA CAST

Na zaklad¢ prizkumného Setieni v cukrarné Raw with love na otdzku ,,Vyhovuje Vam slozeni
raw dezerti? byly navrzeny nové raw dezerty, co se Vv cukrarn¢ nenabizi a mohly by byt

ke prospéchu cukrarny.

Jelikoz vétSina dezertii, co cukrarna nabizi obsahuji ofechy (napt. keSu, mandle, ...) recepty

jsou navrzeny z jinych surovin.

13.1 Raw plnéné datle

Rozpis na 4 ks

Suroviny:

4 ks Cerstvych datli

4 - 5 1zic raw liskoofiskového krému

1 1zice arasidového masla

Agéve sirup dle chuti

Ofechy na ozdobeni (mandle, kesu, ...)

Postup: Pfipravime si nejprve napln, vSe potfddné rozmichame a dle chuti dochutime.
Poté si nakrojime datle a vydélame pecky a nasledné datle naplnime pfipravenou smeési

a ozdobime a nechame 30 minut v lednici ztuhnout.

13.2 Raw banan v maku

Rozpis na cca 6 kelimku
Suroviny:

750 g Cerstvych banani
180 g mletého maku

150 g agéve sirupu, dle potieby i vice
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Postup: Banany oloupeme a nakrdjime na kolecka a dame do misy. K bananiim ptidame
pomlety mak a agave sirup a dikladné promichdme. Potom naplnime do misek a nechame

1 hodinu ztuhnout v lednici.

13.3 Raw makové kolac¢ky

Rozpis na 8 kouski

Suroviny:

4 ks jablka

2 polévkové 1Zice zlatého Inéné¢ho seminka
300 g mletého maku

Agave sirup podle potieby

1 ks citrén

Kesu nebo rybiz na ozdobeni

Postup: Lnéné seminko a mak vlozime do mixéru a rozmixujeme do hladka. Poté vysypeme
do mise a nastrouhame 2 ks jablek. Nakonec postupné piiddvame agave sirup podle

konzistence, aby se nam vse krasné rozmichalo a dali se tvarovat kulicky.

Nakonec si zbylé 2 jablka nakrdjime na kolecka a vykrojime si prostfedek. Poté si rozkrojime

citron a potfeme jablka, aby nezhnédla.

Z hmoty tvarujeme kulic¢ky, z kterych pak vytvofime placku. Nakonec pfiloZzime na kolecka

Z jablek a ozdobime.
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13.4 Tydenni jidelni listek s podilem raw dezerti

Ceny z jidelniho listku jsou pocitany primérny z celého roku, proto jsou ceny nékde drazsi.

13.4.1 Pondéli

Snidané: 100 g Drubezi parky, 3 ks knédckebrot, 100 g salatova okurka

Svacina: 1x bily jogurt, 1 ks jablko

Obé&d: 150 g Losos peceny v alobalu s vafenymi bramborami a teplou zeleninou

Svacina: 2x Raw pala¢inky s marmeladou

Vecete: 3 ks Zapeceného celozrnného toustu se Sunkou a syrem,

Celkem g na 1 porci

Pondéli
Snidané 24 K&
Svacina 19 K¢
Obéd 68 K&
Svacina 50 K&
Vecere 60 K&
Celkem 221 K¢

Vlaknina 31,1
Bilkoviny 134
Sacharidy 229
Tuky 73
Energie 2112 kcal

Snidané neni nakladné a je vSe dostupné. Cena je 24 K¢, protoZe okurka je v zimnim obdobi

drazsi.

Dopoledni svaina obsahuje 150 g bilého jogurtu a jablko. Také je vSe dostupné v kazdém

obdobi.

Cena vzrostla zejména u obéda, jelikoz se tam nachazi losos. Ryba by se méla objevit
Ix do tydne, jelikoZ obsahuje omega 3 mastné kyseliny a dale snizuje hladinu cholesterolu

Vv Krvi a zasobuje télo vitaminy a prospésnymi latkami

Dalsi nakladné suroviny jsou na raw palacinky. Palacinky obsahuji banany, lesni ovoce, zlaté

Inéné seminka a na marmelddu jahody, kokosovy nektar a chia seminka.

1 ks papriky




13.4.2 Utery

Snidané¢: 100 g ovesné kase, 2 ks bananu

Svacina: 5x bebe jemné s ceredliemi, 150 g grapefruit

Obéd: 150 g Peceny kufeci $piz s jogurtem s opékanymi brambory
Svacina: Raw cokoladovy pudink

Vegefe: 120 g Cesnekova pomazanka, 2ks celozrnny rohlik

L'Jtery Celkem g na 1 porci

Snidané 23 K& .

Vldknina 15,6
Svacina 32 Ke Bilkoviny 68,3
Obéd 56 KE| | Sacharidy 240
Svacina 18 K&| | Tuky 61
VecCefe 23 K¢| | Energie 1792 kcal
Celkem 150 K&

Ovesna kaSe je u snidan€ myslena instantni. Lze ud¢€lat i domaci ovesnou kasi, ale snidan¢ by

v

byla nékladngjsi jak na pfipravu, tak na cenu.
Svacina obsahuje grapefruit, ktery je ndkladné;si, tim padem vzrostla cena.

Na uterni obéd neni potieba moc surovin jen kufeci prsa, stl, pepf, piipadné grilovaci koteni

a jogurt.

Raw c¢okoladovy pudink neni naro¢ny na suroviny a na piipravu. Avokado, banan, lucama

prasku a datle ddme do mixéru a v§e rozmixujeme do hladka.

Vecetfe obsahuje Cesnekovou pomazanku, kterou je lepsi si udélat doma ze 4 surovin,

pomazankové maslo, nastrouhany eidam 30 %, Cesnek, a trochu tatarské omacky.
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13.4.3 Stieda

Snidané: 150 g Syr Cottage se zeleninou, 2 ks celozrnny toust
Svacina: 2 ks hruska

Obéd: 300 g Ceasar salat s kufecim masem

Svacina: 1 ks raw jahodovy dortik

Vecete: 300 g Kuskus s tunakem a zeleninovou oblohou

Stieda ,
Celkem g na 1 porci
Snidané 25 Ke VIdknina 22
Svacina 15 K¢| | Bilkoviny 136
Ob&d 49 K& Sacharidy 202
. Tuky 110
Svacina 41 K&
Energie 2300 kcal
\VecCere 48 K¢
Celkem 178 K&

Syr cottage 1ze pouzit 1 bez ptichuté nebo zvolit jinou, co kazdému vyhovuje.

Cena stiede¢niho jidelniho listku je pomérné vysoka, jelikoz raw dortik, ktery se sklada z jahod
a protoZe jsou ceny pocitané pribéZné z celého roku tak vzrostla cena dortu, ackoliv jsou
jahody v zimnim obdobi drazsi nez v letni sezoén¢. Dale obsahuje vlasské ofechy, datle, kesu,

kokosovy olej a agave sirup.

Mezi dalsi pokrm, ktery patii mezi drazsi je kuskus s tuniakem.
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13.4.4 Ctvrtek

Snidané: 30 g Sunka nejvyssi jakosti, 3 ks active toust, 1 ks rajce
Svacina: 150 g ovocny salat (jablko, banan, ananas)

Obéd: 150 g palivé veprové nudlicky s dusenou ryzi, 100 g kompot
Svacina: 1 ks raw bananovy dort

Vecete: Zeleninovy bors¢, celozrnny dalamanek

Ctvrtek Celkem g na 1 porci

Snidané 16K} 1jaknina 11,4
Svacina 14 K| | Bilkoviny 60
Obé&d 57 K&l | Sacharidy 271
Svadina 31 Kg| [Tuky 39

o _| | Energie 1676 kcal
\VecCere 35 K¢
Celkem 153 K&

Na snidani je Sunka nejvyssi jakosti, kterd patii mezi drazsi suroviny a v dneSni dobé hodné
pfistupna potravina.

Svacina obsahuje 150 g ovoce. Je zde mozné pouzit 1 jiné druhy ovoce, ale je dulezité¢ dodrzet
gramy.

Na obéd jsou potiebné suroviny: veprova kyta, olivovy olej, sil, pepf, chilli omacka, ¢esnek

cerstvy nebo suseny a voda. K obédu je navic jakykoliv kompot, tim padem je o trochu vyssi.

Ke svaciné je raw bananovy dort. Patii do n¢j stejné suroviny jako u jahodového. Cena je niZsi,

ackoliv jsou bandny v zimnim obdobi dostupnéjsi a levnéjsi nez jahody.

Do zeleninového borsce se nakrdji mrkev, petrzel, celer, kedluben, Cervena tepa, zelena
paprika déale se prida bobkovy list, nové koteni, cesnek, mletd paprika, rajéatovy protlak, stl,

pept, kmin a olivovy olej.
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13.4.5 Patek

Snidané: 2 ks celozrnny rohlik s maslem a medem

Svacina: Rajc¢ata s mozarellou

Obéd: 150 g Kralik na cesneku s bramborovou kasi a salat z ¢erveného zeli
Svacina: 2 ks Raw bortivkovo — citréonovy kosicek

Vecete: 200g Téstovinovy salat s krabimi tycinkami

Patek Celkem g na 1 porci

Snidané 15 K&

VlIdknina 14
Svacina 25 K€l | giioviny 105
Obéd 56 K¢ Sacharidy 260
Svacina 27 K¢ Tuky 103
Vecere 25 KE| | Energie 2390 kcal
Celkem 148 K&

Dopoledni svacina obsahuje rajcata s mozarello a 1ze raj¢ata pokapat olivovym olejem, protoze
raj¢ata obsahuji vitaminy A, C, D, F, K a cely soubor skupiny B. Vitaminy A, D. K jsou totiZ

rozpustné v tucich. Cena je u svaciny vyssi, protoZe mozarella patfi mezi draz§i suroviny.

Ke kraliku 1ze ptidat 1 nakrdjenou cibuli, kmin.

Déle na krémy, kesu, agave sirup, kokosovy olej, mlety mak a boravky.

Do téstovinového salatu s krabimi ty¢inkami lze ptidat spoustu dalSich véci naptiklad zeleninu,

na tvrdo uvafeny vajicka, zampiony, oblibeny dresink, susend bazalka, oregano, sil, pept

Y7o oW

a dalsi. Podle surovin se pak bude odvijet 1 cena, tudizZ se clovék mize dostat na vétsi Castku.
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13.4.6 Sobota

Snidané: 2 ks Slune¢nicového chleba s pomazankovym maslem a natvrdo uvarenym vajickem,

1 ks paprika

Svacina: 1 ks Cerealni tyCinka Dobra vldknina, 1 ks pomeranc
Obéd: 150 g Kufeci roladky se Spenatem s opékanymi bramborami
Svacina: 1 ks Raw broskvovy dort

Vecete: 100 g Zeleninové leco, 2 ks celozrnny chleba

Sobota
Celkem g na 1 porci

Snidané 20 K¢

Vlaknina 10,9
Svacina 17 K&

Bilkoviny 77
Obéd 41 K& _

Sacharidy 187
Svacina 36 K¢

Tuky 64
Vecere 19Ke Energie 1643 kcal
Celkem 133 K&

Na snidani se nachdzi vSe, co je v obchod¢ dostupné. Slunecnicovy chléb lze vymeénit

za jakykoliv cerealni chléb.
Na svacinu je ceredlni ty€inka, kterd se mliZze poptipadé zaménit za musli ty¢inku.

Kufeci roladky naplnime Spenatem, zamotame a peceme V troubé. Lze pridat do vypeku cibuli

a Cesnek.

U raw broskvového dortu je cena trochu vyssi skrz broskve v zimnim obdobi. Cena je vyssi

a broskve malo dostupné.

Zeleninové leco je vhodné pfipravovat samy doma. Jsou potfebné tyhle suroviny: cibule,

paprika, rajCe, vejce a naptiklad Spekacek nebo driibezi parek.
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13.4.7 Nedéle

Snidané: 150 g Miisli s mlékem
Svacina: 200 g Mrkvovy salat s ananasem
Obéd: 150 g Kufeci platek zapeCeny s broskvi, Sunkou a syrem s hranolky

Svacina: Raw dortik lesni ovoce

Vedete: ¥ Pizza

Nedéle Celkem g na 1 porci

Snidané 13KE| |,

Vlaknina 8,8
Svacina 13Ke Bilkoviny 74,8
Obed 37Ke Sacharidy 306
Svacina 33K | Tuky 43
VeCere 40 KE| | Energie 1914 kcal
Celkem 136 K&

K miisli 1ze pouzit 1 bily jogurt.

Do mrkvového salatu Ize pouzit kompotovany ananas.

Nejlepsi zpusob jak ptipravit kufeci platek je na §tave a poté na né€j dat broskev, Sunku a syr

a zapéct v troubé nebo mikrovinné troubé. Hranolky k hlavnimu chodu, je nejlepsi udélat

na sucho v troubé.

Pizzu lze upéct z kynutého tésta nebo z listového tésta. Na pizzu lze pouZit cokoliv, co ma

¢lovek rad.
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13.5 Praktické Setieni

Cena tydenni menu je cca 1.119 K¢ na osobu. Cena neni nijak zv1asté vysoka. Pokrmy je 1épe
si pfipravovat samy doma, aby ¢lovek védel, co vSe obsahuje. Denni pitny rezim by mél byt
1,5 — 2 litry. Doporucuje se, aby se Clovék vyhnul sladkym napojim, a radSi dal prednost

neperlivé nebo perlivé vode.

Jidelnicek je sestaveny tak, aby ¢loveku nic dulezitého nechybélo. Jednou za tyden by se méla
ve stravé objevit ryba, nebot’ dopliluje stravu o tzv. zdravé tuky. Ryby vSeobecné obsahuje
omega — 3 nenasycené mastné kyseliny. Ty jsou znamé schopnosti preventivné ptisobit pred
nemocemi srdce a ob&hové soustavy. Pro tyhle ucinky jsou doporucovany predev§im losos,
tunak

a makrela. Pti zdravém jidelni¢ku by ¢loveék nemél vynechat hlavné ovoce a zeleninu a naopak
by se mél vyhnout smazenym a tézkym jidlim. Hodné¢ jidel se pfipravuje na oleji, a nejlepsi

je preferovat olivovy olej.

U tohoto jidelniho listku lze zaménovat n&jaké potraviny, ale miZe se poté stat, Ze cena bude

VySSi.

Jak si Ize v§Simnout, tak u ned¢lniho menu se nachazi pizza a hranolky. Jednou za tyden muze
¢loveék konzumovat i tzv. ,,nezdravé™ potraviny, aby télu doplnil potiebné tuky a sacharidy.

Pizzu si jedinec miize i koupit, ale zase by se zvedla cena.

Konzumace raw stravy ma pfiznivy vliv na zdravi ¢lovéka, protoZe potrava mé v sobé vSechny

enzymy a vitaminy, co se obvykle varem nici.

U odpoledni svaciny jsou vzdy raw dezerty. Opakuji se tam rizné chuté raw dorti. Kazdy
si mize udélat dort podle chuti nebo podle surovin, které budou v momentdlné snadno
dostupné a cenové priznivé. V 1ét€¢ Clovék muze koupit rizné druhy ovoce, takze muze
kombinovat a hrat si s pfichutémi. U odpoledni svaciny jsou ceny hodné orientacni, ackoliv

v zimnim obdobi je ovoce drazsi oproti obdobi letnimu.

Raw dezerty jsou hlavné vhodné pro diabetiky, protoze neobsahuji Zadny nezdravy cukr a jsou
chutové vynikajici. Jedinou nevyhodou je, Ze slozeni pfevazné¢ raw dorty jsou slozené

z otechti, které mohou byt pro nékoho alergeny.
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ZAVER

Teoretickd ¢ast bakalaiské prace je vic obsahld, protoze je raw strava méné znama. Teoreticka
cast ma vice kapitol, ale je vlastné rozd€lena do 3 Casti. Prvni Cast je zaméiena na racionalni
vyzivu, vitaminy ve vyzive a civilizacni choroby. Spravna vyziva je pro ¢lovéka velmi dilezita
cely zivot, protoze ovliviiuje nemoci a kvalitu zivota a prodluzuje jej. Na zaklad¢ spravné
stravy, ziskava télo potfebné vitaminy, které Cloveék ziskdva ze stravy. Vyjimkou je pouze

vitamin D a K. Vitaminy se d€li na rozpustné ve vod¢ a tucich.

Druhé ¢ast je zamétena na raw stravu a raw stravu jako zivotni styl. VSechny syrové potraviny
obsahuji dostatek aktivnich enzymt, vitaminti, minerald a kvalitnich zivin, aby tclu zajistily
energii, ale 1 vSe co potfebuje ke spravnému fungovani. Potraviny se susi nebo pfipravuji tak,
aby neptekrocily 42 ° C a zachovaly si vSechny latky. Pokud chce Clovek piejit na raw stravu,
tak musi postupné, aby si télo zaCalo postupné zvykat. Pro télo je to ze zacatku Sok,
protoze zacne pfijit zdravou potravu a vSechny aktivni enzymy, vitaminy a mineraly,

které z ptedchozi stravy dostaval jen malo.

Treti ¢ast je zaméfena na slazeni raw dortl a na Sest principti dietni teorie syrové stravy.

V dnesni dobé€ uz je spoustu moznosti, jak sladit zdravé, bylo tedy vybrano par sladidel.

Praktickd Cast je rozd€lena na analytickou a navrhovou ¢ast. Analytickd ¢ast je rozdélena
na 4 Casti. V prvni Casti se nachdzi vSeobecné informace o cukrarné Raw with love v Brné
a o sortimentu, ktery cukrarna nabizi. Sortiment se méni podle sezony. V 1ét€ nabizi hodné
koktejla z Cerstvého ovoce a naopak v zimé zase rizné sypané €aje a kavu. Dale je v prvni ¢asti

popsana charakteristika prizkumného Setfeni a popis obou dotaznik.

V druhé casti je popsana gastronomicka ptiprava cukrarny. Cukrarna Raw with love
ma tf1 hlavni dodavatelé, které je zasobuji potravinami, které pottebuji k ptipravé vlastnich
dortii. Mezi dodavatelé patii iswari, vitalvibe, zdravyden.cz a biopuro. Gastronomické ptiprava
dorti zahrnuje pfedevSim drceni, mixovani, sekani, odStaviiovani a krajeni. Pracovnici

pouzivaji jen tii mixéry, které tuhle funkci dokazou.
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V tieti Casti se nachazi dotaznik na zdravou stravu. Dotaznik se sklada z 15 otazek,
Z nichz 8 otazek je umistény v textu a zbylych 7 otazek se nachazi v ptiloze. U dotazniku

je sepsano i hodnoceni.

Ve ¢tvrté ¢asti je umistén dotaznik na cukrarnu Raw with love. Dotaznik se sklada z 10 otazek
Vsechny otazky jsou umistény v textu a je zde napsano i zhodnoceni jako u ptedeslého

dotazniku.

Névrhové ¢asti je sepsano tfi recepty na raw zakusky na zdkladé dotazované¢ho vyzkumu,
zda-li lidem vyhovuje sloZeni raw dezertd. Jelikoz jsou dorty prevazné slozeny z ofecht, byly

navrhnuty recepty bez ofech.

Daéle se v ndvrhové ¢asti nachézi jidelni listek na sedm dnl s podilem raw dezertii a praktické

Setfeni.
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SEZNAM OBRAZKU, GRAFU A TABULEK
Ptiloha 1 — interiér cukrarny

Ptiloha 2 — Dotaznik Zdrava strava

Ptiloha 3 — Dotaznik Cukrarna Raw with love

Ptiloha 4 — Mixéry Vitamix Pro 750, Ohmiblend, Optimum
Ptiloha 5 — Raw plnéné datle

Ptiloha 6 — Raw banan v maku

Ptiloha 7 — Raw makov¢ kolacky
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Tabulka 1 — Zdrava strava
Graf 1 — grafy Zdrava strava

Tabulka 2 — Cukrarna Raw with love
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Pfiloha 1
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Piiloha 2
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Pfiloha 3
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Piiloha 4
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Pfiloha 5

'

Piiloha 6

Piiloha 7
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Tabulka 1

Pohlavi
Zena 62%
Muz 38%
Vék
Méné nez 18 let 16%
18-45 let 81%
45 let a vice 3%

Kolikrat za den jite?

Méné nez 3x 12%
3-5x 71%
Vice nez 5x 17%

Snazite se jist denné ve stejnou dobu?

Ano 52%
Ne 48%
Snidate?
Ano, vzdy nez odchazim do Skoly/prace 34%
Ano, ve Skole/praci 24%
Obcas snidam 29%
Nesnidam viibec 13%




Kolik litrGi vypijete?
Méné nez 1 litr 27%
2 -3 litry 61%
Vice nez 3 litry 12%

Kolik celych kusti zeleniny sni$ za den? (nap¥.1 mrkev = 1 kus

Zeleninu nejim 5%
Maximélné 1 kus 67%
2 — 3 kusy 22%
\Vice neZ 3 kusy 6%

Kolik celych kusti ovoce sni$ za den? (napfiklad 1 jablko = 1 kus)

ovoce nejim 2%
Maximalné 1 kus 61%
2 — 3 kusy 34%
Vice neZ 3 kusy 3%
Jaky ze zpUsobd stravovani je Vam nejblizsi?
jsem vSeZravec, snim vSe 81%
jsem vegetarian 1%
jiim jen délenou stravu 1%
Ani jedna z uvedenych moznosti 17%

Jite Casto jidlo z fast foodu?
Ano, pravidelné 2%
Ano, ob&as kdyZ mam chut’ 79%
Nikdy 19%
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Jak Casto jite ryby?

Jednou za mésic 25%
Jednou do tydne 19%
Obc¢as snidam 36%
Moc ne 20%
Sportujete?
Ano 47%
Ne 17%
Zfidka 36%

Jakou ¢innost sportu radi vykonavate?

Fitness 26%
Béh 16%
Hokej/fotbal 10%
Jiné 48%

Myslite si, Ze zdrava strava je pouze médni trend?

Ano 16%
Ne 74%
Nevim 10%

Zajimate se o zdravou stravu?

ANO

63%

Ne

37%
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Grafy 1

Pohlavi

B Zena
u Muz

W Méneé nez 18 let
W 18-45 let
45 let a vice

Kolik celych kusu zeleniny sni$ za den? (napf. 1 mrkev = 1 kus)

M Zeleninu nejim

B Maximalné 1 kus
2 — 3 kusy

M Vice nez 3 kusy
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Kolik celych kusti ovoce sni$ za den? (napfiklad 1 jablko = 1 kus)

M ovoce nejim

B Maximalné 1 kus
2 — 3 kusy

M Vice nez 3 kusy

Jaky ze zpusobt stravovani je Vam nejblizsi?

M jsem \SeZravec, snim e
M jsem \egetarian
jim jen délenou strawu

B Ani jedna z uvedenych
moznosti

Jakou €innost sportu radi vykonavate?

M Fitness

H Béh
Hokej/fotbal

H Jiné
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Zajimate se o zdravou stravu?

Tabulka 2

Navstévujete radi cukrarnu Raw with love?

Ano 28
Ne 2
Kde jste se dozvédéli o cukrarné Raw with love?
Internet 15
Pfibuzni/znamy 6
Reklama S
Veletr 4
Jiny 0
Jste spokojeni s nabidkou v cukrarné?

Ano, velikd spokojenost 19
Ano 10
Mala spokojenost 1
Ne 0

m Ano
® Ne

78



Vyhovuje Vam sloZeni raw dezertd?
Ano 24
SpiSe ne 5
Ne 1
Jsou dezerty v raw cukrarné vzdy Cerstvé?
Ano 17
SpiSe ano 11
Ne 2
SpiSe ne 0

Jste spokojeni s persondlem a komunikaci v ,Raw with love*?

Ano, naprosta spokojenost 17
Ano 7
Zapracovala bych na zlepSeni 1
Nezalezi mi tolik na obsluze a komunikaci 5
Stravujete se raw stravou?
ANno 4
SpiSe ano 4
Ne 19
SpiSe ne 3
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Myslite si, Ze raw strava ma vliv na zdravi Clovéka?

Ano 26
Ne 4
Doporucili byste raw stravu dalSim lidem?

Ano 11
SpiSe ano 10

Ne
SpiSe ne
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