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1 0UVOD

V dnesni dobé&, ackoliv se nam muze zdat jakkoliv moderni a uspéchand, se ¢im
dal vice lidi zajima o zdravy zivotni styl, o plvod stravy, kterou konzumuji
a Vv neposledni fad€ i o to, jak se spravné chovat ke svému télu. Abychom zustali zdravi,
je tteba prfemyslet nejen o svém jidelnicku, ale 1 o pohybu, ktery svému télu doptavame.
Existuje mnoho zdroji a autorl, ktefi se timto tématem zabyvaji. OvSem ¢im vice
moznosti k ziskavani informaci mame, tim vice se nazory rozchazeji. Jsou lidé, ktefi
vynechaji sacharidy, pak jsou lidé, ktefi vynechaji pfilohy, popfipadé se vyhybaji lepku.
V této praci se ale zabyvam lidmi, kteti se z néjakého ditvodu rozhodli ptestat jist maso.

V porovnani s ostatnimi staty nejsme nikterak dramaticky veptedu, neb se uvadi,
7e v Ceské republice jsou asi 2 % vegetarianii, oviem obliba bezmasé stravy stale
stoupa.

Tuto problematiku jsem si vybrala zejména z diivodu blizkosti tématu mé samé.
Jsem nékolik let vegetariankou a snazim se o to, zit zdrave, dostatecné se hybat
a sportovat.

I z toho diivodu se nabizi otdzka, zda vegetarianstvi souvisi s celkovym zdjmem
0 zdravi a zda souvisi s pohybovou aktivitou. Hlavni cil mé bakalaiské prace je zjistit,
jaky je rozdil mezi pohybovou aktivitou muzi vegetarianti a pohybovou aktivitou
klasicky se stravujicich muzi. Ten je zjiStovan tydennim monitorovanim pomoci

krokoméru a dotaznikem o pohybové aktivité IPAQ.



2 TEORETICKA CAST

2.1 MuzZ

2.1.1 Osobnost

Pojem osobnost je vysvétlovan riznorodé, ovSem vzdy se vztahuje ke
Obcas je vpodvédomi vefejnosti nespravné povazovan za oznaceni pro osoby

vyznamné, s vynikajicimi rysy ¢i kvalitami (Miksik, 2003).

Rigan (2007) definuje tii vyznamy pojmu osobnost:

1. Hodnotici pojem: Pojem osobnost oznacuje to, ¢im je Clovék jedinecny,
pozoruhodny, v pozitivnim slova smyslu.

2. Psychicka individualita jedince: V tomto piipadé se pojem zabyva osobitosti,
odli$nosti od ostatnich.

3. Osobnost jako architektura ¢i struktura (uspotadani) celku psychiky: Pojem se
zabyva roz¢lenénim psychiky na oddélené slozky, kde ma kazda urcitou funkci nebo
funkce. V neposledni fad¢ pak o integrovanou souhru téchto slozek, analogicky.

Lidé ¢asto mluvi o jinych lidech, popisuji je, snazi se odhadnout nebo zhodnotit
jejich chovani v ur€itych situacich. Hodnoti ty vlastnosti, které jsou ziejmé na prvni
pohled a jsou socidlné¢ zaddouci ¢i naopak nezadouci. Mluvi o ostatnich jako
0 pracovitych, energickych ¢i naopak nesnesitelnych. Mnoho jedincti se podoba jinym
napf.: pratelskym pozdravem, gestem, mluvou, stejné tak si ale miZeme vSimnout

odlisnosti (Vagnerova, 2010).

2.1.2 Pohlavi

2.1.2.1 Biologie pohlavi

Rozdil mezi Zenou a muzem se zda byti na prvni pohled jasny, ovSem z pohledu
biologie rozdil neni tak jednozna¢ny. Muze se zdat, Ze jednotliva pohlavi nepatii do
dvou oddélenych kategorii. Zakladni stavba téla je podobnda, stejné tomu tak je
I U pohlavnich organi. Muzsky falus je obdobou Zenského klitorisu, souc¢asti muzského

téla je 1 zakrnéla déloha (Oakley, 2000).
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Pohlavi ma vsak viceslozkovy charakter a pro popis a uréeni se rozdéluje na

pohlavi:
e chromozomalni (konkrétni varianta karyotypu),
e gonadalni (typ pohlavnich Zlaz — vaje¢niky/varlata),
e vngjsich genitalii,
e vnitinich genitalii (d€loha, prostata, pochva),
e hormonalni (hladina muzskych/zenskych hormont),

e psychosexualni mozkova centra predisponujici jddrovou pohlavni identitou

(vnitini souhlas s identitou),

e fenotypické pohlavi (fadra, rozloZeni tuku, kosterni rozdily apod.)
(JanoSova, 2008).

2.1.2.2 Rozdily v chovani mezi Zenou a muZem

Rozdily mezi Zenou a muzem jsou znatelné jiz od batoleciho véku, zejména
pokud se jedna o verbalni dovednosti. Dévcata zacinaji diive ,,broukat™ a tvofit slova,
dale mivaji vetsi slovni zdsobu a utvareji del§i souvéti. Také v pozdéjsim véku jsou
vyfe¢néjsi a nemivaji vEtSi problémy se ¢tenim a psanim. OvSem tyto rozdily se
postupné snizuji a na konci dospivani jsou minimalni.

Dalsim diskutovanym rozdilem mezi Zenou a muZem jsou matematické
dovednosti. Pfedstava o tom, Ze matematika je bliZ8i spiSe muziim, pfetrvava po celém
svété. Prizkumy ovSem dokazuji, Ze na zékladnich Skoldch byvaji v matematice lepsi
dévcata, muzi se jako lepSimi zac¢inaji projevovat na stfedni Skole, a to zejména proto,

ze uplatiiuji své nove se rozvijejici kognitivni slozky (Janosova, 2008).

2.1.3 Gender

Rod neboli ,,gender formuluje rozdil mezi Zenami a muzi dle kulturnich
a socidlnich vzorcli chovani. Tyto rozdily jsou v historickém a spole¢ensko-kulturnim
kontextu proménlivé a jejich forma je velice rozdilna v rdznych spole¢nostech
(Beal, 1994). Oproti terminu pohlavi, jez je univerzalnim terminem nemeénici se dle
casu a mista, gender ukazuje, ze vzorec chovani, roli, norem vztahujici se k pohlavi jsou
Vv rtiznych socidlnich skupinach, spolecnostech, obdobich rozdilna. Neni teda neménny

a ustaleny, naopak se ptizpisobuje stupni vyvoje socialnich vztahit mezi pohlavimi
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(Linhart, Petrusek, Vodakova & Maiikova, 1996).

Neni to tak, Zze pokud je ¢lovék Zenského pohlavi, patii automaticky k zenskému
genderu. Jde nejen o podobu genitalii, ale i o zpisoby jednani, socidlni prostredi,
posunky, oSaceni, zaméstnani aj. Existuyje mnoho konkrétnich definici z tad
humanitnich véd, ovSem hlavni myslenka zlstava vzdy stejna. Poukazuje na fakt,
ze gender stoji na vymezeném biologickém pohlavi, neb to je zaklad této spolecenské
kategorie (Renzetti & Curran, 2005).

Gender tedy utvaii urcity soubor vlastnosti a chovani, které jsou danou
spole&nosti spojeny s piedstavou Zeny ¢ piedstavou muze (Knotkova-Capkova, 2011).
S genderovou identitou se clovék nerodi. Nema pocit byti Zenou nebo muzem.
Genderova identita se utvafi aZ procesem socializace a ptichadzi postupné. Jiz od
narozeni je ale na jedince utvaren tlak, ktery ho nuti pfijmout hodnoty, zptisoby chovéani
a mysleni, které jsou spoleCnosti pfedepsany pro konkrétni pohlavi (Smetackova &
Vlkova, 2005).

Tyto konkrétni predpisy a vzorce prameni ze spolecenskych instituci (politicky
systém, vzdélavaci systém, rodinné uspotfadani aj.) a mizeme je souhrnné nazvat jako
pohlavné-genderovy systém spolecnosti. Tyto systémy se opiraji nejen o historicke
obdobi ale 1 kulturu. V kazdém z nich vSak nalezneme konstrukci kategorii na zakladé
pohlavi, rozdéleni prace a sexuality. Ovliviiuje jak Zivotni rozhodnuti zen a muzi, tak

i jejich Zivoty celkové (Renzetti & Curran, 2005).

2.1.3.1 Genderova identita

Jak uz jsem zminila, genderova identita nepfichdzi s narozenim ¢lovéka. Jedinec
si ji postupné utvaii a uvadi se, Ze v naSem kulturnim kontextu se za¢ina poznavat az
okolo véku tfi let. Tuto identitu si lze predstavit jako urceni a proZivani sebe sama jako
zeny ¢1 muze. Hovofime-li o identité pohlavni, jde o prozivani vazané na biologické
pohlavi, naopak hovofime-li o identité¢ genderové, jedna se o socialni definovani sebe
sama jako zeny ¢i muze. Protoze se jednotlivé genderové-pohlavni systémy kazdé
spolecnosti lisi, 1i8i se 1 jednotlivé vyznamy a podoby genderové identity, ktera je
odvozovéna od tohoto systému (Smetackova & Vlkova, 2005).

Psychoanalytik Robert Stoller zkoumal oblast genderové identity a specializoval
se na osoby bez biologického pohlavi. Jeho vyzkumy poukazuji na roli biologie
a socializace pfi vytvareni identity. Jako ukazku pouzil pfipad dvou chlapci bez penisu.
I pfes to, ze byli oba chlapci biologicky abnormalni, byla zde moZnost normalniho
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pribéhu vyvoje prislusné genderové identity, ovSem s ohledem na vychovu. Prvnimu
chlapci byl poskytnut kvalitni muzsky i zensky vzor a jeho rodice ocekavali, Ze se jejich
syn bude chovat normalné. Druhy chlapec bohuzel takové §tésti nemél, rodice byli bez
ocekavani a on brzy nabyl pfesvédCeni, Ze nemda normalni biologické pohlavi
aneptislusi k zddnému genderu. Tato ukazka nam tedy prozrazuje, jak dulezité je
oc¢ekavani a plsobeni blizkych osob, zejména tedy rodicl, na daného jedince. Pii
pozorovani déti bylo dokézano, ze anatomie neni hlavnim kritériem pohlavi. Miizou jim
byt snadno pozorovatelné znaky jako jméno, obleceni ¢i uces. Biologie tedy neurcuje
identitu, je skrze ni spiSe modelovana (Oakley, 2000).

Podstatou procesu vzniku gender identit je identifikace. Standardni muzska
a zenska identita vznika, jestlize se chlapci identifikuji s muzi a divky s Zenami. Pokud
dojde k identifikaci s pohlavim opaénym, mluvime o homosexualité ¢i transsexualité.
V obou piipadech, mluvime-li o muzi, doslo k siln¢jsi identifikaci s matkou nez
U ,,normalnich® muzi. Homosexualni muzi se citi jako muzi, sexualn¢ se vSak chovaji
jako Zeny, jejich erotickd pozornost se obraci k muziim. Muz, ktery je transsexudl, se
naopak neciti jako muz, ale jako zena. Napodobuji feminitu své matky nejen v erotice,

ale i v bézném zivote, tedy naptiklad v oblékani a chovani (Oakley, 2000).
2.1.3.2 Genderové role

Idea o muZskosti a Zenskosti, souhrn ocekavani spojenych s jednotlivym pohlavim
jsou pravé genderové role (Bosd & Minarovi¢ova, 2006). Kazdy jedinec se v Zivote
ocitne hned v né€kolika rolich, a to i vjedné chvili zaroven. Vsak mizeme byt
milenkou, kamaradkou i sousedkou zaroven. Plnéni téchto roli se ndm miize zdat jako
takové hrani roli, divadelnich ¢i filmovych. Vime, jak bychom se v této roli méli chovat
a pokud se této ideji vymkneme, mize dojit 1 k negativnim reakcim z okolnich stran.
Jsou role, které si vybereme sami, ale jsou role, do kterych se dostaneme urcitymi
zivotnimi okolnostmi. I pro déti je diilezité, aby jim byly poskytovany ke hie hracky,
které budou stimulovat jejich pozdé¢jsi roli. Pro divky jsou to pfedev§im kuchynky
a panenky, které jim napomohou identifikovat se s roli matek a hospodynék. Budou jim
pozdéji tyto role pfipadat pfirozené a budou je 1épe zvladat. To samé plati i v pfipadé
malych chlapcii a hracek v podob¢ auticek a nafadi. Neni potieba détem vstépovat
konkrétni dovednosti, staci jim dat moznost ziskat piedstavu o vhodnych ¢innostech pro
konkrétni gender (Jarkovska, 2005; Valdrova, 2006).

Stale vSak plati, ze rizné spole¢nosti znamenaji riizné rozdéleni muzskych
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a zenskych roli. Co v n€kterych spole¢nostech oznacujeme za ryze Zenskou praci, mize
V jiné spolecnosti vykonavat muz a naopak. Naptiklad v pygmejském kmeni Mbuti se
I muzi staraji o déti a Zeny zase lovi a sklizeji, dokonce se i politicky podileji na chodu
kmenu. Naopak indiansky kmen Mundrukii mé striktni rozdéleni muzskych a zenskych

roli (Oaykley, 2000).
2.1.3.3 Genderova socializace

»docializace je proces, jehoz prostfednictvim si lidé preddvaji a vstfebavaji
spolecenské hodnoty a normy, véetné téch, které se tykaji genderu® (Renzetti & Curran,
2005, p. 93). Genderova socializace je celozivotni proces. Lidé z okoli ditéte pisobi na
dit¢ a predavaji mu informace, o tom, jak se ma spravna divka ¢i chlapec chovat. Muze
se odehravat jak védomé, tak nevédomé, pomoci konkrétniho jednéni s danym
jedincem. K socializaci dochazi i v kolektivu mezi vrstevniky navzajem (Renzetti &
Curran, 2005; Jarkovska, 2005). Pro genderovou ale i obecnou socializaci je velice
dalezitym nastrojem jazyk. Ten je jak prosttedkem komunikace, tak napoméha
premyslet o sobé sama a vnimat pozici, ve které se jedinec nachdzi mezi lidmi. Diky
jazyku také vznika genderova dvojnost a nasledné stavéni nejriiznéjSich vlastnosti,
¢innosti a véci do opozic. Rozdé€luje se vSechno — obleceni, Ucesy, styl chlize. Také
prostory jsou Casto rozdélovany na zenské a muzské — toalety, Satny, oddé€leni aj.
Zakladnim faktorem, ktery strukturuje nasi spole¢nost, je praveé rozdélovani jedincti na
zeny a muze, rozdélovani véci, vlastnosti a roli na ddmské a panské (Jarkovska, 2007;

Jarkovska, 2005).
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2.2 VEGETARIANSTVI

Pojmem vegetaridn se rozumi jedinec, ktery neji maso ani ryby. Pivodné se tento
pojem nazyval vegetarianismus a poprvé zazn¢l okolo roku 1940 v podobé anglického
slova vegetarianism (Stevenson, 2010). Jako zaklad tohoto pojmu jsou slova jako
vegetation (rostinnd fauna), vegetable (zelenina) a latinské vegetare, které znamena
,.rast, ozit*“ (GroBBhauserova, 2015).

Jako zakladatel vegetarianského stravovani v Evropé se povazuje fecky filozof
a védec Pythagoras ze Samosu. Pravdépodobné maso nejedl z ndbozenskych divodi,
protoze véfil, ze 1 ve zvifeti mohla byt prevtélena duse z jiz zemfelych piibuznych
(Melinové & Davisova, 2009).

Podle Leitzmanna a Kellera je vegetarianstvi zplisob stravovani, pfi kterém je
pozivana strava, kterd je s vétSi prevahou rostlinna. Zejména tedy ovoce, zelenina,
obiloviny, lusténiny, ofechy a riznd semena. N¢které druhy vegetarianstvi dovoluji
zivocisné vyrobky jako mléko ¢i vajicka, rozhodné se ale vegetariansti konzumenti

vyhybaji masu, rybam a produktiim ze zvitrat vyrobenych (Grohauserova, 2015).

2.2.1 Druhy vegetarianii

Existuje mnoho druhli vegetariant, spoleCnym rysem vSak zlstava fakt, Ze neji
maso z mrtvych zvitat. Nejcastéj$im typem jsou lakto-ovo vegetariani a vegani.

Lakto-ovo vegetariani jsou osoby, které odmitaji maso a ryby, ale jedi vajicka
(ovo) a vyrobky zmléka. Dale existuji lidé jako lakto-vegetariani, ti nepouZivaji
vajicka, ale jedi mlécné vyrobky nebo ovo-vegetariani, kteti jedi vajicka, ale mlécné
vyrobky ne (Melinova & Davisova, 2009).

Dalsi velkou skupinou vegetarianil jsou takzvani vegané. Ti se vyhybaji vesSkerym
vyrobklim zivo¢iSného plivodu, vyhybaji se 1 vejcim, vyrobkiim z mléka, Zelatiné€ (ta je
totiz vyrabéna z kosti a spojovacich tkani potravinovych zvifat) a medu. Vegané se
vyhybaji vyrobkiim ze zvitat jak ve strave, tak v kazdodennim Zivoté. Odmitaji kozené
zbozi, vinu, hedvabi, lojova mydla a dal§i produkty, které se vyrdbi ze zivoc¢iSnych

slozek (Melinova & Davisova, 2009).
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2.2.2 Motivace K vegetarianstvi

2.2.2.1 Zdravotni diivody

NejrozsifenéjSim uddvanym davodem k tomu, stat se vegetaridnem je zdravi.
Vegetarianstvi totiz neni jen zdravy zplsob zivota, mize se totiz stat i ochranou proti
riznym onemocnénim.

Jako ptipadné vyhody bezmasé stravy uvadi Melinova & Davisova (2009):

o SniZeni obezity. Udava se, Ze vegetaridni jsou obecné StihlejSi, coz se
povazuje za zdravejsi.

o Mensi riziko chronickych nemoci. Vegetariani trpi mén€ na onemocnéni
srdce a hypertenze. Dale se mezi nimi vyskytuje méné lidi trpici cukrovkou
2. typu a nékterych typt rakoviny.

e Delsi zivot. Lid¢ stravujici se bezmasou stravou se doZivaji v priméru o osm
let del§iho véku.

o Méné onemocnéni, ktera jsou prendsena z potravin. Jedna se zejména
0 salmonelu, listerii, bakterie rodu Campylobacter a dalsi.

o NizZsi prijem latek znecistujicich Zivotni prostredi. Vegetariani piijimaji
obecné méné potravin, které byly vystaveny téZkym kovim, DDT,
polychlorovanym bifenyltim a podobnym kontaminantiim.

Tyto informace dokazaly stovky mezinarodnich 1 narodnich studii. Naopak bylo
zjisténo, Ze ¢im vyssi je podil Zivo€iSnych bilkovin a tukid zastoupenych v potravé, tim
vys$§i je umrtnost na aterosklerdzu a rakovinu, a opacné. Potvrdila to i Americka dietni
asociace Vroce 1987 a vegetarianstvi zhodnotila kladné. Stavi se za tzv. lakto-0vo
vegetarianstvi. Dle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization —
WHO) a Organizace pro vyzivu a zemédelstvi (Food and Agriculture Organization —
FAO) pfi  Organizaci Spojenych narodii je vegetaridnstvi nejzdraveéjsi

vV v

a nejekonomiétéjsi zivotni styl (Cerveny & Cervena, 1991).
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2.2.2.2 Ekologické diivody

Mnoha lidem je dnes jiz jasné, ze neni mozné planetu Zemi zatézovat stejnym
tempem, jako tomu bylo doposud. Pfestat jist maso znamena snizit svou ekologickou
stopu a napomoci tak ke zpomaleni vyCerpani zdrojii (Melinova & Davisova, 2009).

Melinova & Davisova déle uvadi, jak zatéZzuje planetu nevegetariansky styl
Zivota:

e Plytvani vodnimi zdroji. Uvadi se, ze pro vznik kilogramu hovéziho masa se
spotiebuje v praméru 100krat vice vody nez k vypéstovani kilogramu obili.
K vyrobé potravin, které¢ zkonzumuje normaln¢ stravujic se clovék za mésic, se
spotiebuje vice vody, nez kolik se spotiebuje pii vyrob¢ potravy pro vegana za
rok.

o Znecisteni vod. Jako nejvétSiho nepftitele vod vidi autorky zemédélstvi.
Udajné znegistuje az 70 procent vodnich kanald, zejména kvali mrvé, tedy
zvitecim vykalim. Vykaly nejsou zpracovany v Cistickach ani kanalizacich
a v mnoha ptipadech se dostavaji do fek, kde vycerpavaji kyslik pro ryby. Je
také plna nebezpécnych patogenli a hormoni, kterymi jsou zvifata krmena.
Velkou zatézi pro planetu je také odpad v podobé zbytki tukt, kizi, zbytkd po
Gisténi stiev a vykald atd. Casto se totiz d&je, e jsou tyto odpady vypoustény
do kanalt.

e Devastace tropickych déstnych pralesu. Rainforest Action Network uvadi,
ze v Centralni Americe byly kvili chovu hovéziho pouZzivaného ve fast-
foodech vykéaceny zhruba dvé tretiny deStnych lesti. Na jeden strom ptipadd az
tficet riznych rostlin, sto druhli hmyzu a dvanact ptaki, savct ¢i plazh.

e Desertifikace. Pokud je zemé nadmiru spasana, puda se stane hutné&jsi
a nepropustné€j$i pro vodu. V piipadé destl je svrchni piida odplavena a pida
ztraci idedlni podminky pro urodu. V zapadni Americe je pro pastvu dobytka
vyuzivano az 70 procent zemég.

e Zmény Zivotniho prostredi. Pii chovu zvifat je do ovzduS$i vypousténo
mnoho plynd, které mohou byt zodpovédné za globalni oteplovani. Jsou jimi
piedevsim oxid uhli¢ity, metan, rajské plyny a freony. Zvifatim je
dopravovano krmivo, staje a chlivy musi byt vyhtivany, zvifata se dopravuji na
jatka, poté je maso baleno, ptfevazeno do obchodii a také je neustéale potieba ho

uchovavat v chladu ¢i mrazu (Melinova & Davisova, 2009; Zaruba, 1996).
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2.2.2.3 NabozZenské duvody

Casto se stava, Ze se vegetarianska strava shoduje s nabozenskym &i filozofickym
smérem. Nabozenstvi, kterd tuto myslenku podporuji, nékdy dokonce vyzaduji, jsou
hinduismus, buddhismus, islam, jainismus, taoismus a Cirkev adventistl sedmého dne
(vétev kiestanstvi). Vychodni ndbozenstvi zakladaji volbu stravy na soucitu se vSemi
zivymi tvory, adventisté sedmého dne propaguji vegetarianstvi Cist¢ na zaklad¢ zdravi
(Melinova & Davisova, 2009).

Pohlédneme-li na hinduismus a Indii jako takovou, Zije tam dodnes nejvice
vegetarianil na svété. Ovsem bylo tomu i dfive, protoze vSichni znami duchovni ucitelé
se stravovali bezmasou stravou. Doporuceni stravovat se bez masa nalezneme
I v posvatnych knihach, které jsou staré tisice let. Bylo dokonce tak bézné, Ze se tak lidé
stravovali, Ze pro vegetaridany neexistoval zadny vyraz. Naopak pro lidi stravujici
se masitou stravou bylo vyrazli hned nékolik (Opitz, 2002).

V buddhismu putsobil jako zakladatel Gautama Buddha, ktery nabadal své uc¢né,
mySlenek buddhismu je ,,Ahimsa®, kterd je postavena na reinkarnaci a pochopeni,
privétivost ke vSem bytostem na Zemi. Buddha tvrdil, Ze vSechny bytosti chtéji mit
Stastny zivot a nikomu by nemélo byt zptisobovano zlo, ale naopak bychom m¢éli byt
neustale pfipraveni ostatnim pomahat (Opitz, 2002).

Podle Opitze (2002) bylo dokonce i Vv Islamském naboZenstvi pomysleno na
zvitata. Mohamed sam byl vegetarian a zil skromné. Uvade¢l, Ze bficho by nemélo byt
mistem rozkladu zvitat. V nauce je také spousta doporuceni a pokynl tykajicich se
zvitat. Biti a surové zachazeni, ale 1 zbytecnd pordzka, bylo povaZovano za htich.

Izrael je co do podtu vegetarianti po Indii hned druhou zemi. Zidovstvi také §iii
uctu ke zvifatim, bohuzel ale posledni dobou vegetariani v tomto nabozenstvi spise
ubyva. OvSem v tomto ndbozenstvi se starali 1 o blaho zvifat, zakazovali napiiklad
zaptahat zvitata, ktera na tom nejsou silove stejné€, nafizovali nejprve obstarat zvitata,
az poté sebe. Doporucovali také, aby se zvifatim nechal volny den pro odpocinek.
Ovsem protikladem soucitu je dalsi zidovska tradice, a to takzvané koSer, Cisté, zabijeni.
Potrava nesmi obsahovat krev, takze se zvife povesi za nohy a je podiiznuto. Dokud

zvite nevykrvaci, je pii védomi (Opitz, 2002).
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2.2.2.4 Etické divody

Etika, fecky ,,ethos®, znamend vnitini charakter, moralka, odpovédnost ¢loveka
k Zemi. VétSina lidi odmitajici jist maso uvadi, ze se k tomuto postoji rozhodla pravé
z eticko-filosofickych divodu. Tito lidé chapou fakt, Ze chceme-li spole¢nost, ve které
nalezneme vice miru a spravedlnosti, je tfeba se prvni zbavit nasili, které¢ koname my
sami. Je tfeba si uvédomit, ze vyroba a zpracovani masa je plné nasili a krutosti, kterou
jen stézi eticky omluvime (Risi & Ziirrer, 2007).

Jako lidé, ktefi jsou obdafeni rozumem a citem, bychom se méli vice zaméfit na
vztah k zvitatim. M¢&li bychom se o né starat, peCovat, miti nad nimi kontrolu. V8ichni
moudii lidé, filozofové z riiznych obdobi, pfipominaji to, ze dilezité je laska nejen mezi
lidmi, ale i laska k ostatnim zivym tvorGm. Mit nad nimi kontrolu, ovladat je,
neznamend mucit je a zabijet, niCit jejich pfirozenost. Mit kontrolu znamena starat se
0 n¢, usnadiiovat jim zivot, hajit jejich zivot, rucit za né (Wisniewska-Rozskowska,
1990).

Pro¢ porad pachame tolik nésili na zvitatech? Zda se, ze diivodem je nevédomost,
a také to, ze lidé, ktefi ji maso bézné si fakt, jak je se zvifaty zachdzeno, zkratka necht&ji
pfipustit. Jist¢ by jen hrstka lidi dokazala stravit den na jatkach, aniz by to v nich
zanechalo Spatné sv€domi. Pohled na trpici zvife by se jim na talifi plném masa
nejednou promitl. S timto faktem vSak masny primysl pocita, a proto podava mrtvé
zvite v podobé€, kterd uz se vétSinou s realitou nesetkava. Volker E. Pilgrim jednou
naznacil, pro¢ tomu tak je. Jde o to, Ze v dnes$ni dob¢ Ize kus upraveného masa koupit
vV obchod¢ stejné jako talif ¢i knoflik. Lidé to berou jiz jako hotovou véc, ne jako kus
mrtvého zvifete, ktery jesté nedavno dychal a vnimal, stejné jako my. Kdyby si méli
vSichni lidé zvifata zabijet sami, jisté¢ by se mezi ndmi naslo mnohem vice vegetariant

(Risi & Ziirrer, 2007).

2.2.3 Historie

Vegetarianstvi jako takové je staré jako lidstvo samo. Dle historikli vegetarianstvi
vzdy ptevladalo, teprve kdyz se zacala zvifata zpracovavat primysloveé, se konzumace
masa rozsifila (Zaruba, 1996).

Dle vyzkumt Zalude¢niho a stfevniho obsahu mumii se dokézalo, Ze jiz stafi
Egyptané se stravovali pfevazné rostlinnou stravou. I z nalezli pisemnosti o stavebnim

hospodateni se dozvidame, Ze pfi stavbé pyramid se statisice otrokii stravovalo bez
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masa, presto dosahovalo vynikajicich pracovnich vysledk. I v Americe se nachdzeli
(a dodnes nachazi) indianské kmeny, které jsou vyznacné svou silou a vybornym
zdravim. Dlouhd léta se zivi vegetariansky, masem jen vyjimecné. Pokud k obéti zvitete
dojde, prosi indiani o odpusténi a modli se (Zaruba, 1996).

Tisice let ndm bezmasou stravu radi i kfestanstvi a zidovstvi: ,,A bth pravil: Hle,
dal jsem vam na celé zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy strom nesouci plody
se semeny. To budete mit za pokrm.* (1. Moj.-Gn., 1:29)

V Bibli (2. Moj.-Ex., 20:13) nalezname také piikazani ,,Nezabije$“ nikoli
,Nezavrazdis“. Tento pojem je Casto spojovan s indickym ,,ahinsa®, ktery znamena
nezabijet, neublizovat zadné zivé bytosti (Zaruba, 1996).

Jako prikopnik vegetarianstvi na Zapadé je povazovan Pythagoras, ktery si tento
zpusob stravovani pfinesl z Vychodu. Lidé, ktefi nejedli maso, byli v této dobé
oznacovani jako ,,Pythagorejci®. Ti véfili, ze lpéni na vécech a jezeni masa je tabu
a dodrzovali také pfisny cvicebni rezim, praktikovali meditaci a vétili v reinkarnaci.
Jeden z Pythagorovych vyroka pravi, ze kdo podtizne hrdlo kravy a jeji fev nehne
s jeho svédomim, miZe byt schopen i daleko horsiho zlo¢inu. (Risi & Ziirrer, 2007;

Melinova & Davisova, 2009).

2.2.4 Zdrava strava, potravinové pyramidy

Je dulezité se nad jidelnickem zamyslet a uvédomit si, zda jsou pro nase télo urcité
potraviny prospésné, ¢i je jime jen ze zvyku ¢&i nepravdivého piesvédéeni. Je snadné
propadnout klamavé reklamé, proto je tfeba se nad sloZzenim jidelnicku zamyslet
a snazit se ho neustéle vylepSovat.

Kazdy ¢lovék ma zazité urcité zazité stravovaci stereotypy a je jen na ném, zda se
je pokusi zménit. Mizeme se drzet riznych doporuceni, ovSem vzdy je k celé véci tieba
pfistupovat s rozumem a citem k sob¢ a svému télu. Mezi zakladni doporuceni patii dle
Jany Altnerové nahrazeni bilého peciva celozrnnym, jezeni zeleniny ke kazdému jidlu,
dbani na dostatek komplexnich sacharidi (celozrnna ryze, kuskus, brambory...),
pouzivani kvalitnich rostlinnych oleji, obohaceni stravy o lusténiny a ovoce, pfisun
kvalitniho masa a ryb. Doporucuje si hlidat skryté tuky, vyhnout se uzeninam, pit
dostate¢né mnozstvi tekutin (zejména Cisté vody), omezit smazena jidla a sladkosti
a také dostateCné konzumovat seminka a ofisky, které jsou prospésné pro kvalitu kize,

vlasli a maji pfiznivé u€inky na nervovy systém (Krejcik & Altnerova, 2007).
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Vsechna doporuceni ke kvalitni vyzivé jedince lze graficky vyjadfit pomoci
takzvané potravinové pyramidy. Informuje Sirokou vefejnost o vhodnosti jednotlivych
potravin a muze slouzit i jako pfedloha. Nalezneme v ni vSechny slozky potravy, takze
neni vhodnou pifedlohou i pro alternativni stravu. V dnes$ni dob¢ vSak existuje mnoho
variant jak pro vegetariany a vegany, tak pro specidlni diety. Dokonce existuji pyramidy
i pro specifické zemé&. Jidlo, které zkonzumujeme, by mélo obsahovat vSechna patra
pyramidy. Pyramida vytvofena v roce 2005 Ministerstvem zdravotnictvi je povaZzovana
za oficidlni (Hlavata, 2018).

Nejspodnéjsi patro patii potravinam, které by méli byt zastoupeny v nejveétsi mite.
Obvykle to byvaji ptilohy ryze, téstoviny, pecivo. Na druhém patfe odspoda nalezneme
ovoce a zeleninu. Dalsi patro je tvofeno rybami, masem, driibezi, vejci a lusténinami.
Na vrcholu nalezneme potraviny, které bychom méli jist v nejmen$im mnoZzstvi a jsou
to tuky, stl a cukry (Gabrovska, 2017).

Sal, tuky, cukry: 0-2 porce
Misko, mléEné 2-3 poroa
mby.m:'ma. 1ustdniny: 1-2 porca

sm.mq.
Jedna porca — mnog).mk(wg) Zelenina: 3-5 porcl
Ovoce: 2-4 porco
Obiloviny, ryZe, téstoviny, petivo: 3-6 porci

Ovoce
~ Jadna porce — 1 jablko, pomerané & banan (120 g), miska jahod,
rybfzu & bordvek, sklanice nafoddng ovocnd §avy

Obiloviny, ryze, téstoviny,
Jadna porce -~ 1 krajic dlobmo g), 1 rohiik & houska, 1 miska

ovocnych viodek nebo masli, 1 kopedak vafané ryze & vafanych
tistovin (125 g)

Obrazek 1. Obecna potravinova pyramida pro CR (Hlavata, 2018).

Pokud bychom chtéli porovndvat obecnou potravinovou pyramidu
a vegetarianskou potravinovou pyramidu, nijak zvlast’ se nelisi, pouze neobsahuje maso

a masné vyrobky.

21



Oleje

8 _ Vegan:
@ -12:2,4 ug/d Vit D200 U/ 1um:600 mg.

2-3 Izicky

Orisky a seminka

1-2 porce

MIé¢né vyrobky » Fazole a proteiny
3 porce Vegan: bezmlééné substituty 2-3 porce
Zelenina Ovoce

2-4 porce 1-2 porce

Susené ovoce
1-2 porce

Listova zelenina
2-3 porce

Pecivo, ceredlie,
téstoviny, ryze
6-10 porci

e, s 4

é Voda: 8 sklenic denné - v zavislosti na aktivité

Obrdzek 2. Vegetarianska potravinova pyramida (https://soucitne.cz/novinky/zdravi).
2.2.5 Vyvazeny vegetariansky jidelnicek

Jestlize si chceme zavést jidelnicek, ktery ndm md pomoci s dlouhodobym
zvysenim vykonu, je tieba zafadit stravu, kterd je bohata na sacharidy. Cim je nase
téle se totiz zvétsuji uschovny glykogenu, které jsou v jatrech a svalech pouzivanych pii
tréninku (Grohauserova, 2015). Weineck (2004) uvadi, ze ¢loveék, ktery netrénuje je
schopny uschovat v jatrech asi 80 g a ve svalech asi 250 g glykogenu. Oproti tomu
hodnoty u trénovanych osob jsou mnohem vétsi — v jatrech asi 200 g a ve svalech az
600 g zminovaného glykogenu.

Jidelnicek by mél dale obsahovat potraviny, které obsahuji Skrob a vldkninu.
Vhodné je vyménit produkty z bilé mouky za ty celozrnné, jelikoZ obsahuji vice
vitamind a mineralnich latek. Je potfeba také vymeénit potraviny, které jsou chudé na
Ziviny a zbyte¢né tu¢né za ty, které jsou bohaté na ziviny. Jako piiklad lze nahradit:
slazené kukufi¢né lupinky za ovesné ¢i prosné vlocky, bilou ryzi za ryzi celozrnnou,
prazené arasidy za nesolné ofiSky, puding za mlé¢nou ryzi aj. Rozhodné by neméla byt
opomijena ani Cerstva zelenina ¢i ovoce, kazdy den by méla byt zastoupena alesponi 650
g. Doda télu potiebnou vldkninu, ale i energii a vitalni latky (GroBhauserova, 2015).

Autofi Tran, Hammuda, Wood & Xiao uvadi, ze bilkoviny jsou dal§im prvkem
jidelnicku, ktery by nemél byt pii tvorbé kvalitniho jidelnicku opomijen. 1 ve

vegetaridnském zplisobu stravovani nalezneme mnoho kvalitnich zdroji bilkovin. Diky
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kombinaci rostlinnych zdrojii dochazi k navySovani spektra aminokyselin. Tvofi
I vhodné podminky pro rist svalové tkan€. Potraviny s vysokym obsahem bilkovin jsou
samoziejme¢ mlécné vyrobky, ale i1 s6ja, konopi, ofechy a lusténiny. Konzumace soji se
ovsem doporucuje jen v piiméfené mife, protoZze obsahuje izoflavony genistein
a daidzein, které maji podobné (ale slabsi) ucinky, jako estrogen. Je diilezité, aby byli
zdroje bilkovin pestré a nebyly pfijimany pouze zomezeného vybéru zdroji
(GroBhauserova, 2015).

Dulezitym prvkem, na ktery je tfeba myslet, jsou i vitaminy. Existuji dvé skupiny.
Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, K, E) a ve vod¢ (C, Bl, B2, B6, B12, kyselina
listova, biotin, kyselina pantothenova a niacin). Rozpustné vitaminy v tucich lze ziskat
naptiiklad z vajec, pSeni¢nych klickl, listové zeleniny, obilovin, ovoce, mlé¢nych
vyrobkd. Vitamin D Ize ale ziskat i diky slune¢nimu zéfeni. Télo dokaZe samotny
vitamin vytvofit. Samoziejmé se potfebna délka pobytu na slunicku lisi barvou pleti
a pigmentem. M¢li bychom své télu vystavit slunci alespon na 20 minut, a to bez
ochranného krému ¢i piikryti. Ov§em ochranny krém je zase formou prevence proti
rakoviné kiize. Zdroji vitaminl rozpustnych ve vodé mohou byt naptiklad 100% ovocné
dZusy, Spaldova mouka, brambory, mlé¢né vyrobky, vejce, kysel¢ zeli, houby, ofechy,
avokady a dalsi. Pokud bude vegetarianiiv jidelni¢ek dostate¢né pestry, budou v ném
zastoupeny potraviny bohaté na Ziviny, je velkd pravd€podobnost, Ze neni tfeba
vitaminy suplementovat, je vSak tifeba hlidat zejména hladinu vitaminu B12
(GroBhauserova, 2015; Holick, 2006).

Mimo vitaminy je tfeba hlidat i pfijem mineralti — sodik, chlor, draslik, vapnik,
fosfor a hotc¢ik. Je potfeba dbat zejména na draslik, vapnik a hoicik. Tyto prvky jsou
dilezité pro zdravy krevni tlak, zdravé kosti 1 pro vymeénu latek ve svalech. Zdrojem
mohou byt opét mlécné vyrobky, minerdlni vody, zelend zelenina, amarant, lusténiny
ajiné.

Poslednim elementem jsou stopové prvky. Jsou jimi zelezo, jod, fluor, zinek,
selen, méd’, mangan a chrom. Zelezo, které pochazi z Zivo&isné potravy je nazyvano
hem zelezo, zrostlinné jako non-hem. Non-hem zelezo obsahuji potraviny jako
lusténiny, proso, mandle, brokolice, jeho piijem je ale fizen vstiebavanim, takze je tfeba
poziit dalsi latky k jeho podpotfe. Vhodné jsou ovocné cukry ¢i zdroje vitaminu C.
Abychom zajistili pfijem jodu, je tfeba pouzivat soli o tento prvek obohacené,

popfipad¢ suplementovat. Fluor je obsazen naptiklad v sojovych bobech a selen
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napiiklad v para ofesich ¢i Cocce. Pro vstiebani zinku jsou opét potieba podpirné latky,
napiiklad kyselina citronova, ale zdrojem pro zinek jako takovy je napiiklad celozrnna
pSeni¢na mouka ¢i vejce. (GroBhauserova, 2015; Hurrel & Egli, 2010).

Dilezita je i samotna Uprava jednotlivych potravin. Napiiklad u ovoce a zeleniny
1ze snadno pfijit o vitaminy, proto je vhodné je bud’ podusit, uvafit v pafe ¢i blansirovat.
Neni vhodné hotova jidla znovu ohfivat. Je dokdzano, Ze i mraZena zelenina a ovoce je

hodnotnym zdrojem, dokonce hodnotn¢jsim, nez konzervovana (GroBhauserova, 2015).

2.3 POHYBOVA AKTIVITA

Zivot ¢lovéka je proces s koneénym stavem, ktery si kazdy ¢lovék uvédomuje. Je
vniman skrz opravdové zazitky, mezi které se da zaradit i prozivani v ramci pohybové
aktivity. Pohyb by mél byt povazovén jako jedna ze zdkladnich Zivotnich potieb
(Moudr, 2017).

Télesny pohyb je takovy télesny pohyb, ktery vyZaduje vydej energie a ktery ma
pozitivni vliv na naSe zdravi a kondici. VétSinou nevyzaduje intenzivni usili, jde
zejména o aktivity bézného zivota jako napt. vystup po schodech, prace doma ¢i na
zahrad¢. Jakakoliv aktivita nad 150 kalorii je jiz zdravi prospé$na (Hoeger & Hoeger,
2011).

Ovsem mluvime-li o pohybové aktivité, jde o takovy pohyb, v kterém je jiz tieba
urcity plan, struktura a opakovéani, a je provadéna za celem udrZeni ¢i zlepSeni fyzické
zdatnosti. Ptikladem pohybové aktivity je chiize, beh, jizda na kole, aerobni cvieni,
plavani. Jde o takovou aktivitu, pfi které je zapotiebi vitaln€ intenzivni Usili (Hoeger &
Hoeger, 2011). Pohybova aktivita dle Dosedlové (2016) pusobi na metabolicky,
kardiovaskularni, respiracni, imunitni, termoregulacni a hormonalni systém.

Mezi zékladni pojmy tykajici se pohybové aktivity patii:

o fyzicka zdatnost — stav, ktery je vysledkem spravného a pravidelného
cvicenti,

o fyzickd aktivita — aktivita, ktera souvisi se vSemi pohyby zptsobujici vydej
energie,

o télesn¢ cviceni — podkategorie pohybové aktivity, ale odliSuje se
pravidelnost a periodizace.

Pro dosazeni lepSiho zdravotniho stavu a pro dlouhodoby efekt na uroven Zivota

a celkovou vitalitu téla v pozd¢jsSim veku je dulezita predev§im pravidelnost pohybové
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aktivity. V soucasné dob¢ se vSak zda, ze pohybova aktivita populace spiSe slabne,
takze se ziejm¢ zdravotni benefity PA nezdaji lidem tak podstatné (Blahutkova,
JonaSova & Osmera, 2015).

Déti a mladi lidé obecné se na pohybovou aktivitu obraci ze zdravotnich divoda
jen ziidkakdy. VétSinou svij volny cas travi spiSe hranim pocitacovych her ¢i
internetem a zdravi jako motiv je spis zalezitosti dospélych (Sekot, 2015).

Ovsem dle Muzika je pohybova aktivita opomijena ztoho divodu, ze jeji
nedostatek neni pocitovan tak intenzivnég, jako napiiklad nedostatek potravy ¢i tekutin.
Ten udrzuje télo ve spravném vzpiimeni a drzeni téla. Pohyb je také dulezity pro
spravnou ¢innost organt a v neposledni fadé pro psychiku jedince. Pokud k pohybu
nedochdzi, miize nastat svalovd dysbalance, kterd se projevuje v drzeni téla ci
ortopedickymi potizemi (Sekot, 2015).

Kovar uvadi divody, diky kterym neni provadéni pohybové aktivity jen o fyzické
zdatnosti, ale 1 o splnéni lidskych potieb. Jsou to potieby, které jsou spojené s naroky
jako:

e neocekavané situace spojené s neobvyklym zatiZenim,

e poZadavky v zaméstnani,

e piijemné straveni volného ¢asu pii pohybovych aktivitach,
e zallenéni se prostfednictvim kolektivu,

e vytvafeni zivotniho stylu (Sekot, 2015).

2.3.1 Rozdéleni pohybové aktivity, doporucena davka pohybové
aktivity

Kazdy autor ¢i kolektiv autort klasifikuji pohybovou aktivitu jinymi zpiisoby. Na
pohybovou aktivitu procesudlni a organizovanou, vedouci k vyssi vykonnosti rozdéluji
aktivity Pastucha a kol. (2014). O aktivité, kterd zlepSuje psychické i1 fyzické zdravi
mluvi jako o rekreacni. Klasifikaci pohybové aktivity dle rozsahu na singularni, tedy
jednorazové, pluralitni (fada jednorazovych pohybi k dosaZeni pohybového cile) ¢i
globalni, tedy souhrn vSech pohybii, popisuje M¢ékota a Cuberek (Dvotakova a kol.,
2017).

Postupem casu se doporuceni k pohybové aktivit¢ ménilo. Béhem let 1960-1970

byli vydany mérné programy PA, které napomadhaji zlepSovéani zdravi ¢i vykonu.
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Marcus & Forsyth (2010) uvadi, ze jsou to dokumenty jako PCPFS (President Council
on Physical Fitness and Sports), AHA (American Heart Association) nebo ACSM
(American College of Sport Medicine).

Doporuceni dle ACSM a AHA (2007) zni, ze dospély jedinec by mél provadét:

e 5x tydné po dobu alespoii 30 minut provadét sttedné zatézujici PA
e 3x tydné po dobu alespon 20 minut provadét intenzivni PA

e 2x tydné cviceni posilujici velké svalové skupiny

e 2x tydné cviceni pro udrzeni ¢i zlepSeni flexibility

Physical Activity Guidelines for Americans v roce 2008 doporucuje pro udrzeni
zdravi kazdy tyden 150 minut stfedné zatéZzujici PA nebo 75 minut intenzivni PA,
popiipadé kombinaci obou zminovanych. Abychom dosédhli zdravotnich efektd, je tfteba
zvysit stfedné zatézujici PA na 300 minut a intenzivni na 150 minut.

Ovsem autort doporucujicich pohybovou aktivitu je mnohem, mnohem vice.
Néktera doporuceni se mohou zdat az rozporuplné. V riznych publikacich se objevuji
rizné nazory a je dulezité sledovat, jakym problémem se jednotlivi autofi zabyvaji a
&eho chtéji dosahnout, jakych cili (Cechovska & Dobry, 2008).

Dulezité je také neopomenout dostateény spanek a pravidelny rezim vstavani.

2.3.2 Chuze

Chtize je nejbeznéjsi typ lokomoce, tedy piesunu téla z jednoho mista na druhé
(Véle, 2006). Je to velice slozita ¢innost, souhra fady pohybu, ve kterych jsou vyuzity
jak koncetiny dolni, tak horni. Chlze je vzptimenym bipeddlnim cyklem, procesem
nauc¢enym, nikoliv pouze vrozenym (Valmassy, 1996). Jedna se o pohyby mimovolni
a podvédomé, potieba pozornosti nastdva az pii zméné terénu ¢i bolesti (Zemankova,
2007). Jednotlivé cykly chlize vychazi ze vzptimené polohy paty. Zapojuji se piedevsim
dolni koncetiny a panev, dale patef, horni koncetiny, dokonce i hlava. Narazy tlumi
polstaiky na chodidlech, které jsou pfirozené a jejichz tvar je spiralni. Chuze jako
takova ma Ctyfi faze. Jsou jim néSlap patou, zatéz, odvijeni a odraz (Zemankova, 1996).
Chtize je natolik individudlni ukon, Ze styl chiize 1ze pouzit jako identifikator jedinci
(Véle, 1997).

Pti srovnavani chize lidi a zivoCichi muzeme fict, ze dochazi k odchylce diky
velikosti thlt mezi osou téla a stehnem — u lidi je to od 90° do 180°, ale naptiklad

u ko&ky se uhly pohybuji od 70° do 110°. Ctyinoha zvitata také v dobé doteku chodidla
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a zem¢ vzdjemné synergicky aktivuji extenzory, zatimco v lidském téle se extenzory
kolene a kycle a flexory kolene aktivuji pii dotyku paty s podlozkou, aktivita kotnikt
nastavd az pii stojné fazi. Oproti Ctyinozcim ma také lidska (vertikalni) chilize
specifické fidici mechanismy (Orlovsky, Deliagina & Grillner, 1999). U normalni chlize
si v§imame péti hlavnich znaki. Jsou jim stabilni postoj, dostacujici zdvih chodidla pfi
fazi Svihu, pfiméteny Svih, délka kroku a udrzeni energie (Gage, 1991).

Zakladni jednotkou chiize je dvojkrok neboli krokovy cyklus (gait cycle). Sklada
se z neustale se opakujicich dvou fazi — Svihové a stojné. Kdyz se koncetina dotyka
podlahy a hmotnost je pfendSena, jde o fazi stojnou. Faze Svihova je faze dynamicka,
kdy se chodidlo podlahy nedotykd a hmotnost celého téla je prenaSena druhou
koncetinou (Perry, 1992). Ptfi kazdém krokovém cyklu musi byt dle Sutherlanda,
Ollshena, Bidena & Wyatta (1988) splnény tfi nasledujici body:

e pieneseni vahy,
¢ jednooporova faze,
e posunuti koncCetiny.

Mezi benefity chiize patii zejména snizovani vahy, zlepSovani kondice a celkové
fyzické zdatnosti. Déle je chiize prospésna pro kosti a klouby — posiluje je a chrani pied
vznikem osteopordzy. Je prospéSna 1 pro srdce a chrani jej pfed srde¢nim
onemocnénim. Pfi chlzi jsou také vyluCovany hormony, které napomahaji celkovému
psychickému zdravi.

Pro zji$téni optimalni rychlosti chiize 1ze vyuzit jednoduchy test. Jestlize je cloveék
pii chizi schopen vést normalni konverzaci, je jeho intenzita mirnd, tedy idealni pro
zdravi ¢i redukci vahy. Jestlize je provadéna v delsim tseku, jsou spalovany tuky.
Pokud by byl ¢lovek pfi chiizi schopen zpévu, intenzita je nedostatecnd, velmi mirna
a pokud by naopak nemohl popadnout dech, je intenzita zbytecn¢ vysokd a dochézi
k spalovani cukrt, brzy nasleduje vycerpani. Déale je mozno orientovat se dle tepové
frekvence. Idealni je, aby se pohybovala mezi 108 az 162 tepy za minutu. Méfi se
pomoci specidlnich sporttesterit (Abeceda zdravi — Chiize — ,,nejpfirozené;si aktivita“

[online]).
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2.3.3 Ostatni aktivity prospés$né zdravi

2.3.3.1 Plavani

Plavani je jednou z oblibenych aktivit, které jsou zdravi velice prospésné. Zalezi
vsak, za jakych podminek je provadéno a déle i za jakym ucelem. Je vhodné jak pro
mladé, tak pro staré. Za urcitych podminek se Casto stdva ptiznivé i pro osoby, které
maji potize s chiizi a pohybovym aparatem celkové. Plavani jako takové se rozdéluje na
tf1 etapy — zékladni, zdokonalovaci a sportovni. Béhem zdkladni etapy se u¢ime plavat
alespoil jednim zplsobem pro zvladnuti vodniho prostfedi. Zdokonalovaci etapa
z plaveckych stylit a v neposledni fad¢ se plavec u¢i zachranit tonouciho. Posledni,
sportovni, faze uz ptipravuje jedince na zvladnuti dokonalé plavecké techniky, snazi se,
aby plavec dosahl co nejvy$siho mozného vykonu, a do celkového tréninku jsou
zahrnovany vSechny komponenty vykonu (Hoch, 1983).

Hlavnim problémem, kterému musi plavci (na rozdil od jinych sportovcit) Celit je
fakt, Ze pti plavani pracuje celé té€lo. Vyzaduje se soulad celého pohybového systému,
protoze jediné tak lze dojit k co nejefektivngjsimu pohybu. Casti téla jsou propojeny,
a proto pohyb jedné takové Casti ovlivni ¢ast druhou. Tento d&j je nazvan kinematickym
fetézem, protoZe sila v paZich ovliviiuje 1 silu nohou. Jakmile neni pohyb koordinovany,
fetéz je slaby a dochazi ke zbytecnému uniku sily (McLeod, 2014).

Kra¢mar (2002) uvadi, Ze se pii pocatcich plavani lidé snaZili napodobit pohyb
zvitat a je tedy zhlediska kineziologie vidét urcitd shoda s reflexnim plazenim.
Zejména pokud hovotfime o plaveckém stylu kraul, ktery je povaZovan za styl volny
ama mnoho zplsobii, kterymi muze byt uskuteChovan. Byl totiz postupné

pfizplsobovan anatomii lidského téla.
2.3.3.2 Jizda na kole

Cyklistika je dalSi pohybovou aktivitou vhodnou pro Siroky okruh lidi. Jizdu na
Zivota, pies stfedni vé€k az po dichodce, jelikoz nejsou zatézovany kolenni ani kycelni
klouby. Aby doslo k rozvoji fyzické kondice, dychaciho a cévniho systému je tfeba
nasadit vhodné tempo (Safranek, 2000).

Cyklistika ma mnoho odvétvi, 1ze ji vSak rozdélit na cyklistiku zdvodni (ta se dale

d€li na silnicni, sélovou, drahovou cyklistiku, sjezd na horskych kolech, cyklokros,
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krasojizdu, freeride BMX, bikros, flatland a dalsi), cykloturistiku a vyuziti kola jako
dopravniho prosttedku (Sidwells, 2004).

Pro pohybovou aktivitu jako aktivitu pro zdravi je vyznamna piedevSim
cykloturistika. Da se o ni hovofit jako o odnozi turistiky a kdyz u nas doslo k rozvoji
cyklistickych stezek, stal se tento sport oblibenou aktivitou pro volny ¢as. Diky
cyklotrasam lze vylety podnikat i s détmi, bud’to na vlastnich kolech ¢i za pouziti

specialnich sedacek, ptivésnych voziku ¢i zavest pro détské kolo (Liskova, 2005).
2.3.3.3 Nordic Walking

Nordic Walking je dalsi pohybovou aktivitou vhodnou pro kazdého, témét bez
omezeni. Chodit umi kazdy a je tfeba pfibrat jen par chodeckych holi a naucit se
spravné technice. Diky tomu, Ze k vykonavani staci pouze vhodna obuv (bézecka ¢i
chodeckd) a jiz zminéné hole, je povazovan také za pomérné levny sport. OvSem to
neméni nic na jeho G¢inku ku zdravi. Pfi provozovani dochazi k namaze svalii dolnich
koncetin a tlevé cévam, predevsim diky vysoké frekvenci krokt a aktivnimu zapojeni
chodidel. Horni ¢ast téla je posilovana piedev§im v oblasti svalstva zad, ramenou
a rukou (Mommertova-Jauchova, 2009).

Mommertovéa-Jauchova (2009) déale uvadi, Ze Nordic Walking je prospésny
v mnoha oblastech lidského zdravi. Snizuje riziko osteopordzy, omezuje bolesti kosti
a kloubti, zamezuje opotiebeni kloubli, napomaha dostatecné tvorbé kloubniho maziva,
spalovani tukii, pomaha normalizovat krevni tlak, proudéni krve, pisobi i1 jako prevence
kteCovych zil. Je to cvieni podporujici imunitu, zlepsSujici kvalitu spanku i dechu.

V neposledni fad¢ ma také blahodarné ¢inky na psychiku ¢lovéka.

2.4 Cil prace

Cilem prace je zjistit miru pohybové aktivity specifické skupiny muzi, které je
mozno oznacit jako vegetariany.
2.5 Vyzkumné otazky
1. Jaka je stabilita pohybové aktivity vegetaridni a nevegetariani v ro¢nich
obdobich jaro a podzim, kdy bylo méteni provadéno?
2. Existuje rozdil v pohybové aktivité¢ mezi vegetaridny a nevegetariany?
3. Jaka je dynamika pohybové aktivity v obou skupinach v pribéhu tydne?

4. LiSi se vegetariani a nevegetariani v indexu BMI?
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3VYZKUMNA CAST

3.1 UKOLY PRACE

1. Sestavit vyzkumny a kontrolni soubor, pfipravit jej pro sbér dat

2. Monitoring PA pomoci pedometru po dobu jednoho tydne s opakovanim po
pulroce (duben/fijen 2019)

3. Administrace dotazniku o PA IPAQ-long

4. Statisticky zpracovat data

5. Vysledky

6. Diskuze

3.2 POUZITE METODY

Pfi zpracovani statistickych tdaji byly vyuzity hodnoty z dotazniku IPAQ-long

a dale zaznam krokt pomoci pedometru Yamax SW-700 a BMI Index.

3.2.1 IPAQ - LONG

V ramci zapisovani krokil byli respondenti poZzadani o vyplnéni dotazniku o PA
IPAQ — long. IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je dotaznik, ktery je
mezinarodni a posuzuje pohybovou aktivitu obyvatel riznych stati v globalnim
mefitku. Byl vytvofen pro hodnoceni pohybové aktivity jedinci od 15-69 let a jde
0 celosvétovou formu pro sbér dat PA. Srovnava udaje jak tizemi daného statu, tak
I Vv ramci kontinentt, svéta. Lidé ucastnici se vyzkumu, v mém piipadé muzi vegetariani
a bézné stravujici muzi popisovali veskerou PA, kterou provozovali v poslednich
7 dnech (Fogelholm et al., 2006).

Hodnoceni pohybové aktivity je rozdéleno dle kategorii:

1. cast: Pohybova aktivita v rdmci prace nebo studia
2. cast: Presuny — pohybova aktivita pii dopravé
3. ¢ast: Domaci prace, udrzba domu (bytu) a péce 0 rodinu
4. cast: Rekreace, sport a volnocasova pohybova aktivita
5. ¢ast: Cas straveny sezenim
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Dale angazovani muzi vypliovali demografické otazky (ve€k, Skolni dochazka,
zaméstnani) a doplnujici idaje jako véha a vyska, zptisob zZivota, oblibeny sport.

Délka trvani pohybové aktivity a jeji davka je uvadéna jedinci subjektivné, dle
jejich usudku a odhadu. MuZzi museli svou pohybovou aktivitu také rozdé€lit na
intenzivni (t€lesné naro¢nou) a stredné zatézujici. Jako intenzivni pohybova aktivita se
bere ta, kterd je povazovana za tézkou télesnou namahu a jedinec se pfi jejim provadéni
zadycha. Stredné zatézujici PA dotaznik vysvétluje jako tu aktivitu, kterd je stfedné

namahajici a ¢lovek se pii jejim vykondvani zadycha vice nez normalné.

3.2.2 Krokomér Yamax SW 700

Historie krokoméru saha do 15. stoleti. Vynalezl ho Leonardo da Vinci, kdyz
pouzil jednoduché kyvadlo k zaznamenani krokid. Pozd¢ji byla ptfiddna jesté olovéna
kulicka, ta byla poté nahrazena odpruZzenym ramenem. Nyn¢jsi pfistroje jsou ale
vybaveny vnitinim senzorem, ktery slouzi k zjisténi a zaznamenani kroku.

Respodenti byli pozadani o noSeni krokoméru po dobu 7 dni na jafe a 7 dni na
podzim. Dostali pedometr Yamax Digi-walker SW 700, na kterém byl nastaven krok na
70 cm. Udaje o krocich zapisovali do zaznamového archu.

Krokomér Yamax SW-700 vazi 21 g a jeho rozméry jsou 50x38x14 mm. Diky
nému je mozné zjistit celkovy pocet krokti, dale méti vzdalenost, kterd byla prekonana
Vv pribéhu meéfeni a také pocitd mnoZstvi energie, ktera byla spalena béhem méfeni
chiize.

Pedometr se vési do oblasti pravého boku pomoci klipsny a bezpecnostniho
pasku. Hodnoty jsou zobrazovany na digitdlnim displeji, ktery je chranén plastovym
krytem. Ten chréani displej pfed nechténym vymazanim dat v pribéhu dne, pfed vlhkosti
a prachem. Displej ma dva tadky, prevlada ciselna cast, ktera zobrazuje aktualné
nameétfené hodnoty.

Dle Tudor-Locka a Baseta (2004) Ize pocet kroku klasifikovat nasledné:

* <5000 krokt denn¢: sedavy zplsob zivota, velmi nizka aktivita

* 5000-7499 krokti denné: nizka aktivita

* 7500-9999 krokti denn¢: ponckud aktivni

* > 10 000 krokt denné: aktivni

* > 120000 krokti denn¢: vysoce aktivni
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3.2.3 BMI — Body Mass Index

BMI je takzvany index télesné hmotnosti a vytvoiil ho belgicky matematik a
statistik Adolphe Quetelet v letech 1830-1850. Vychazi z mySlenky o tom, Ze mira
télesnych tukli nartstd spolu s vahou. Je vSak tfeba myslet na to, Zze je pouze
orientatnim ukazatelem, protoze vaha je tvofena i svalli a dalSich aspekti a BMI
nezohlednuje podil tuku v téle. Napiiklad sportovci mohou mit mnohem vétsi svalovou
hmotu a BMI pak klamn¢ upozoriiuje na nadvahu a néktefi jedinci mohou mit zase vice
tukti nez svalti a BMI index pak vyhodnoti vahu jako normalni. Také je tfeba myslet na
to, Zze neni zohlednovan vek ani pohlavi.

V Cesku dle Ceského statistického ufadu byla v roce 2017 primérna hodnota BMI
25,2. Celych 47 % muzi a 33 % Zen trpi mirnou nadvahou a 20 % muzi a 18 % Zen trpi
dokonce obezitou.

Vypocet BMI je néasledovny: BMI = télesna vaha (kg) / télesna vyska na druhou
(m). Vypocitana hodnota se pak Kklasifikuje dle tabulky (Tabulka 1).

Tabulka 1 Klasifikace BMI indexu dle WHO

BMI Klasifikace
<185 podvaha
18,5-24,99 norma
25-29,99 obezita mirného stupné
30-30,99 obezita stfedniho stupné
> 40 obezita tézkého stupné

3.3 STATISTICKE ZPRACOVANI

Ke statistickému zpracovani dat byly vyuzity statistické charakteristiky — priimér,
smérodatna odchylka. Dale byla pouzita metoda T-testu a F-testu, které byly provedeny
prostiednictvim aplikace Microsoft Excel pro Office 365 MSO.

3.3.1 Statistické charakteristiky

Aritmeticky primer
Aritmeticky primér je typicky pouzivanou statistickou veli¢inou. Je znaCen

vodorovnym pruhem nad nazvem proménné, nékdy feckym y. Vypocitd se sectenim
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vSech hodnot a vydélenim jejich po&tem.
Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka nam ukazuje, jak moc jsou hodnoty odchylené od pruméru
téchto hodnot. Je znafena maly pismenem sigma o. Smérodatnd odchylka se rovna
odmocniné z rozptylu a vyjadiuje, jak se od sebe lisi typické ptipady v souboru, ktery je
zkouman.
F-test

F-test testuje shodnost neboli homogenitu rozptyld dvou nezavislych vybéru. Jeho
cilem je ovéfit, aby dva vybérové soubory pochazely z rozdéleni, kter¢é ma stejny
rozptyl.
T-test (Studentiiv t-test)

Tento test je jednim z nejznaméjsich statistickych testi vyznamnosti. Diky tomuto
testu je mozné rozhodnout, zda maji dva soubory dat (které jsou ale naméfené ze dvou

charakteristickych skupin) stejny aritmeticky primér.
3.4 ZKOUMANY SOUBOR

3.4.1 Experimentalni soubor — vegetariani

Vybér respondenti probihal pomoci cileného vybéru. Pro prvni soubor,
vegetariany, bylo hlavnim kritériem byt muz stravujici se vegetariansky, ve véku 20—60
let. Nejmladsimu respondentovi bylo 20 let, nejstarSimu 56. Plivodné bylo osloveno 50
muzll vegetarianli, ztoho se zapojenim do vyzkumu souhlasilo 41, vyplnénych
dotaznikidt mi pfislo 34. Vyzkumu se zlcastnili jak stfedoSkolsky, tak vysokoskolsky

vzdélani muzi.

3.4.2 Kontrolni soubor — nevegetariani

Jako kontrolni soubor poslouZzil stejny pocet muzi, ale s tim rozdilem, ze byli
vybirdni ti, ktefi se stravuji béznym, konvencnim zpusobem. Opét byli osloveni
respondenti ve véku 20-60 let. NejmladSimu bylo 21, nejstarSimu 54. Snazila jsem se
o to, aby byl kontrolni soubor slozenim jedincii zhruba podobny, jako experimentélni,
coz dokazuje Obrazek 3. V primérném BMI nejsou zaznamendny vyrazné odchylky.

Vsichni respondenti byli osloveni osobné, pomoci socidlnich siti a telefonicky.
Dotaznik k vyplnéni jim byl pfedan elektronickou formou a krokoméry osobné, ¢i

pomoci Ceské posty.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Tento konkrétni vyzkum je zameéfen na alternativni zivotni styl, konkrétné na
vegetariansky se stravujici muze a to, jakym zpiisobem tento Zivotni styl ovliviiuje
jejich pohybovou aktivitu oproti béznému zivotnimu stylu ostatnich muzi. Pohybova
aktivita je vyjadfena poctem kroku, které byly monitorovany po dobu jednoho tydné
s opakovanim po pul ruce, konkrétné na jafe a na podzim. Experimentélni soubor byl
tvofen skupinou 34 muzi vegetarianii a kontrolni soubor byl tvofen 34 muzi, ktefi se
stravuji konven¢nim zpisobem. Oba soubory jsou tvofeny podobné starymi muzi.

Porovnavany jsou celkové pocty krokt i hodnoty BMI.

5600000
5400000
5200000
5000000
4800000

4600000

4400000
Vegetariani Mevegetariani

Obrazek 3. Celkovy pocet krokti obou skupin.
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Vyzkumna otazka 1
Jakd je stabilita pohybové aktivity vegetariani a nevegetaridanii v ro¢nich
obdobich jaro a podzim, kdy bylo méfeni provadéno?

Tabulka 2. Stabilita pohybové aktivity vegetariani v jarnim a podzimnim obdobi vyjadiena
Vv krocich za den

Pocet

Kkrokit M SD Mdn n F t

Jaro 11107 10501,68 9852 34

p =1,73001E° p=0,192873
Podzim 10575 8166,46 11480 34

Vysvétlivky: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet Clent,
F — F test - normalita rozlozeni, t - t-test pro parové vybéry s riznym rozptylem, p — hladina
statistické vyznamnosti

Tabulka 3. Stabilita pohybové aktivity nevegetarian v jarnim a podzimnim obdobi vyjadiena
Vv krocich za den

Pocet
Krokii M SD Mdn n F t
Jaro 0886 | 8539.327 | 7903 |34
0=0,593085 | p=0,307280
Podzim 2057 816646 | 11480 |34

Vysvétlivky: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — medidn, n-pocet Clent,
F — F test - normalita rozlozeni, t - t-test pro parové vybéry se shodnym rozptylem, p — hladina
statistické vyznamnosti

Z tabulky 2 vyplyva, ze pohybova aktivita vegetariani je na jafe i na podzim
stejnd. Pro hodnoceni byly pouzity primémé denni hodnoty pohybové aktivity. Nebyl
zjistén statisticky vyznamny rozdil. Viz hodnota p = 0,192873 v t-testu je > nez 0,05
u vegetarianti. Podobné je tomu i u nevegetariant p = 0,307280 v t-testu je > nez 0,05
(Tabulka 3) Z tohoto hlediska jsou oba vyb&rové soubory, jako celky v pohybové
aktivité stabilni. Mediany, zejména u skupiny nevegetarianii jsou vSak podstatné
rozdilné. Konstatujeme, Ze pro vétsi vypovédni hodnotu zjisténi, v pfipadném dalSim
zkoumani, je tfeba stanovit i vécnou vyznamnost (Sigmundova, D.& Sigmund, E.,
2012).
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Vyzkumna otazka 2

Vegetariani Castéji provozuji pravidelnou pohybovou aktivitu (Kastnerova, 2011).

Existuje rozdil v pohybové aktivité mezi vegetaridny a nevegetariany?

Tabulka 4. Porovnani pohybové aktivity vegetariani a nevegetarianti vyjadiena v krocich za den
celkove

Pocet kroka M SD Mdn n F t

Vegetariani 11461 8889,470 10771 34
p=0,178782 p=0,0068**)
Nevegetariani 10079 8357,212 8224 34

Vysvétlivky: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — median, n-pocet Clent,
F — F test - normalita rozlozeni, t - t-test pro neparové vybéry se shodnym rozptylem, p —
hladina statistické vyznamnosti, **) p< 0,01

Pti hledani odpovédi na vyzkumnou otazku €. 2 této studie, jsme pouzili vysledky
denni pohybové aktivity celkové. To znamend, u obou soubort jsme data sdruzily (jaro
a podzim dohromady). Rozdil v pohybové aktivité byl hodnocen na zaklad¢ t-testu pro
neparové vybéry se shodnym rozptylem p(F) = 0,178782 s vysledkem p(t) = 0,0068 < p
0,01 viz tabulka 4. Dle Kastnerové (2011) se vice vegetariani pravidelné hybe. My
muzeme potvrdit, ze pohybova aktivita vegetarianii je odlisna a dokonce vyssi nez
pohybova aktivita nevegetarianii. Vzhledem k malému vzorku je ale vysledek platny
pro nas zkoumany vybérovy soubor a je mozné, ze pii vétSim vzorku by se vysledek

lisil.
Vyzkumna otazka 3

Jaka je dynamika pohybové aktivity v obou skupinach v pribéhu tydne (Mitas, J.
&Fromel, K., 2013)?

Tabulka 5. Dynamika pohybové aktivity vegetariant vyjadiena v krocich za den na jafe a na
podzim

Pocet
kroki  pondéli utery stfeda ctvrtek patek Sobota  nedéle
(M/den)

Jaro 9384 10058 11048 11619 10863 10251 14528
Podzim 10575 11119 11573 11270 12628 12925 12621
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Tabulka 6. Dynamika pohybové aktivity nevegetarian vyjadiena v krocich za den na jafe a na
podzim

P()(T\;t,é{erﬁ)k " ponddli tery stfeda tvrtek pitek  Sobota neddle

Jaro 7439 12787 9406 9416 10380 9764 10013
Podzim 7113 9226 9815 12136 12097 10378 11149
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Obrazek 4. Dynamika pohybové aktivity vegetariani v pribéhu tydne.
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Obrdzek 5. Dynamika pohybové aktivity nevegetarianti v pribéhu tydne.

Pro lepsi nazornost uvadime k této vyzkumné otdzce i grafické znazornéni

vysledki (Obrazek 4,5).
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Pti hledani odpovédi na vyzkumnou otdzku 3 této studie jsme si vSimli, ze méli
vegetariani na jafe i na podzim vétsi pocet kroki o vikendu nez pfes tyden. Lze
predpokladat, ze nedéli vegetariani travili aktivné, napiiklad tieba na vyleté. Naopak
nevegetariani byli aktivnéj$i pies tyden a o vikendu aktivita lehce stagnovala. Primérny
veék vegetariand je 33,4 a nevegetariant 34,6 (Obrazek 6) z ¢ehoz nelze aktivitu pies
tyden ¢i vikend vztahnout k véku, protoze zde nejsou znatelné rozdily. Muza stravujici
se klasickym zpisobem bylo vice se sedavym zaméstnanim, z toho lze usoudit, Ze se

pohyb snazili vynahradit po zaméstnani, v pracovnim tydnu.

34,8
346
34,4
34,2

34
33,8
336
334
33,2

33
32,8
32,6

Vegetariani Nevegetariani

Obrdzek 6. Primémy vek vegetarianil a nevegetariant
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Vyzkumna otazka 4

Vegetariani jsou mnohem mén¢ obézni (Kastnerova, 2011). Lisi se vegetariani
a nevegetariani v indexu BMI?

Tabulka 7. Porovnani pohybové aktivity vegetarianti a nevegetariani vyjadiena v krocich za den
celkove

BMI M SD Mdn n F t

vegetariani 25,05 2,45 24,87 34
nevegetariani 25,73 3,05 25,97 34

p=0,215297 p=0,165052

Vysvétlivky: M-aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn — medidn, n-pocet Clent,
F — F test - normalita rozlozeni, t - t-test pro neparové vybéry se shodnym rozptylem, p —
hladina statistické vyznamnosti

Z tabulky 7 vyplyva, ze v BMI vegetariani a nevegetarianti neni statisticky
vyznamny rozdil. Viz hodnota p = 0,165052 v t-testu je > nez 0,05. Z tohoto hlediska
jsou oba vybérové soubory, jako celky v BMI velmi podobné. Mediany jsou vSak
rozdilné a pohybuji se pod horni hranici standardu u vegetariani. U nevegetariant
zasahuje tato hodnota do mirného stupné obezity (klasifikace WHO). Konstatujeme,
ze pro veétsi vypoveédni hodnotu zjisténi, je tieba v ptipadném dalS§im zkoumani, pouzit
I vécnou vyznamnost (Sigmundova, D.& Sigmund, E., 2012).

Z nasledujiciho obrazku (Obrazek 7) muzeme vidét, Zze cela polovina muzi
vegetarianil je dle kategorizace BMI dle WHO v normé. 44,1 % muzl vegetariant se
nachazi v kategorii obezity mirného stupné a zbyvajicich 5,9 % se nachazi v kategorii
obezity stfedniho stupné. Co se ty¢e muzi nevegetarianti, na obrazku (Obrazek 8)
vidime, ze v normé je 38,2 % respondentl. 55,9 % je mirné obéznich a 5,9 % jsou

Vv kategorii obezity stfedniho stupné.
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Obrazek 7. Kategorizace vegetariani dle BMI.
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Obrazek 8. Kategorizace nevegetarianti dle BMI.
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5ZAVER

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jaka je pohybova aktivita muzi vegetaridnd.
Vyzkumem, ktery byl proveden, bylo zjisténo, zda ma alternativni zpisob stravovani
Vv podobé vegetaridnstvi vliv na pohybovou aktivitu, zejména na jeji zvySeni.
Vegetarianstvi bylo zdkladnim kritériem pro sestaveni experimentalniho souboru.
Kontrolnim souborem byl soubor stejného poctu muzl, ale bézné se stravujicich.
Experimentalni soubor byl specificky i tim, ze byl zaméten pouze na muze ve véku od
20 do 60 let. Lokalita vybéru nebyla urcena, ale vétSina respondentt byla z jihoceského
kraje, stfedoCeského kraje a Prahy. Jako prvni dostali respondenti krokomér
a zaznamovy arch pro zdznam krokl. Dale jim byl zaslan dotaznik o pohybové aktivité

IPAQ-long v elektronické podobé. Prvni méfeni bylo na jate 2019, druhé méfeni na

podzim 2019.

V prvni vyzkumné otdzce, zda ma vegetarianstvi vliv na pohybovou aktivitu, zda
jsou vegetariani aktivnéj$i nez b&zna populace, nebyl dle statistického zpracovani
zjiStén zadny vyznamny rozdil. Tento pifedpoklad tedy nebyl potvrzen. Druha
vyzkumné otazka se tykala pravidelné pohybové aktivity. Dle Kastnerove (2011)
provozuji vegetaridni pohybovou aktivitu pravidelné a my se snaZili zjistit, zda existuje
rozdil mezi pohybovou aktivitu vegetaridnii a nevegetariani. Pro na§ vzorek
respondentli Ize tento predpoklad potvrdit. Treti vyzkumna otdzka se tykala dynamiky
pohybové aktivity. Pohybova aktivita byla vyjaddiena v krocich za den na jafe a na
podzim. Bylo zjiSténo, Ze vegetariani se vice hybou o vikendu a nevegetariani ptes
tyden. Posledni, ¢tvrta vyzkumna otazka se zabyvala obezitou a tim, zda jsou
vegetariani mén€ obézni neZ konvenéné se stravujici lidé. Tento pifedpoklad byl
potvrzen, VnaSem experimentalnim souboru bylo méné obéznéjSich lidi neZ

vV kontrolnim.
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6 SEZNAM ZKRATEK

ACSM - American College of Sport Medicine

AHA - American Heart Association

FAO — Organizace pro vyzivu a zeméd¢lstvi

IPAQ — Mezinarodni dotaznik o pohybové aktivité
IPAQ-long — Dlouha verze mezinarodniho dotazniku

PA — Pohybova aktivita

PCPFS - President's Council on Sports, Fitness, and Nutrition

WHO — Svétova zdravotnické organizace
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