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1 Uvod

Téma vyzivy se v dnesni dob¢ stava stale rozsitenéjsim a do hry vstupuji i rizné
alternativni zplsoby stravovani. Nékteré znd témét kazdy, kuptikladu vegetarianstvi,
jinym se vSak nedostava takové pozornosti. Existuje velké mnozstvi alternativnich forem
vyzivy, proto jsem se rozhodla obsdhnout SirSi spektrum a do této bakalafské prace
zahrnout i mén¢ znamé zpusoby alternativniho stravovani, abych rozsitila informovanost
u lidi. Zaméfila jsem se i na nékteré klady a zapory, se kterymi se ¢lovék miize potykat

po piechodu na konkrétni alternativni stravu.

Dtivodem pro zvoleni tématu alternativniho stravovani se stal mtlj intenzivni zajem
o vyzivu. V minulosti jsem vyzkousSela rlizné formy stravovani sama na sob¢ a nyni se
soustfedim na vyzivu zejména z hlediska jeji kvality. Kromeé sebevzdélavani v této oblasti
jsem i UspésSné absolvovala ptlro¢ni odborny kurz poradce pro vyzivu a suplementaci,

jenz se zabyval mimo jiné prave i alternativni vyzivou.



2 Alternativni zpusoby vyzivy

Pod alternativnimi zplisoby vyzivy se rozumi forma stravovani, jez se n¢jakym
zpusobem odliSuje od bézné stravy. Zarovei se nejedna o pouhé diety, které se dodrzuji
doCasn¢ za ucCelem dosazeni urCitého cile. Alternativni stravovani se praktikuje
dlouhodobé¢ a vyznacuje se predevsim vytazenim urcitych potravin z jidelni¢ku. Vétsinou
se zamé&fuje pozornost i na kvalitu konzumovanych potravin a v nékterych ptipadech
ptresahuji alternativni sméry vyzivy do zivotni filosofie jedince, jenZ se soustfedi mimo
jiné 1 na osobni a duchovni rozvoj a zabyva se otdzkami ochrany Zivotniho prosttedi

¢i socialni spravedlnosti (Stransky, Rysava, 2014).

Fenomén alternativnich smérii vyZivy se stdva ¢im dal roz$ifenéjsi a v dneSni dobé
tisiciletimi a vychazeji z dlouhodobého pozorovani clovéka a ptirody. K témto smérim
se fadi naptiklad vegetarianstvi, ajurvéda, makrobiotika nebo vyziva dle tradi¢ni ¢inské
mediciny. Dalsi formy vznikaly koncem 19. stoleti v ndvaznosti na potieby clovéka
v dobé€ industrializace, kdy se zacala zhorSovat kvalita stravovani i samotnych potravin.
V tomto obdobi pfisel americky 1ékat Howard Hay se systémem dé¢lené stravy. Trend
alternativni vyzivy se vyvijel dale, mnozstvi smért stale nartistalo a mezi nejnovéjsi se

fadi mimo jiné i syrova strava neboli vitarianstvi (Stransky, Rysava, 2014).

2.1 Davody pro alternativni stravovani

Ptechod na alternativni vyzivu trva zpravidla delSi dobu a vychéazi z postupné
zmény nazoru jedince, které néasledné vedou ke zméné chovani v oblasti stravovani.
Vyjimku ptfedstavuje nahly pfechod na alternativni vyZivu, zejména po silném vnitinim
prozitku, jenz muZe vyvolat napiiklad navStéva jatek a zpisobit piechod na
vegetarianskou stravu (Stransky, RySava, 2014). Nahlou zménu stravovani jsem zaZzila
osobng, kdy jsem se po hospitalizaci v nemocnici zapticinéné konzumaci masa spontanné

rozhodla na nékolik mésicl pravé maso a masné vyrobky ze svého jidelnicku vytadit.



Zdravotni divody

Zivotni styl a stravovaci navyky zajisté ovliviiuji na3 zdravotni stav. Spravné
sestavend vyvazena strava a adekvatni zptisob Zivota funguji jako primarni prevence pred
fadou civilizacnich onemocnéni, mezi néz patii kuptikladu obezita, diabetes II. typu,
kardiovaskularni onemocnéni ¢i zazivaci problémy. Kromé¢ vybéru druht potravin se
jedinci ¢im dal vice zamétuji na jejich ptivod a kvalitu, aby se vyhnuli toxickym latkdm
v nich obsazenych a ptfedesli nezddoucim ucinkiim na svlij organismus. V souvislosti
s podpotenim svého zdravi tak nariista zajem o potraviny z ekologické produkce. Dulezité
je vsak podotknout, ze pozitivni vliv na nase zdravi ma pouze alternativni strava spravné
sestavend, jez vykazuje znadmky vyvazenosti s dostateCnym mnozstvim makro-

I mikroZivin (Stransky, RySava, 2014; Melina, Davis, 2008).

Ekologické a ekonomické diivody

Ekologicka produkce prospivéa nejen zdravi naSeho organismu, ale i méné zatézuje
zivotni prostfedi, do kterého nevypousti takové mnozstvi Skodlivych latek. Kromé
ekologické produkce kladou konzumenti diiraz na lokdlni potraviny a jejich minimalni
zpracovani, aby se snizila spotfeba zdroji vynalozena pfedevsim pro transport potravin.
Problémem se stavd i nadprodukce masa, proto se mnozi rozhodnou pro stravu
vegetaridnskou. Vyroba ZivociSnych produktl vychdzi nakladnéji nezli produkce
rostlinnych, nebot’ kromé spotieby vody a dalSich zdroji se zvySuje potfeba rostlinnych
krmiv. Tuto skutecnost rozviji zjisténi, ze plocha pidy potfebnad pro uziveni jednoho
masozravce vysta¢i pro uZiveni né€kolikandsobného mnoZstvi vegetariani €1 vegani

(Stransky, RySava, 2014; Kukacka, 2010; Melina, Davis, 2008).

Etické a naboZenské divody

Etické a ndboZenské divody pro alternativni stravovani se tykaji predevSim
vegetaridnstvi a jeho dalSich forem. Zastanci zvifat je vnimaji jako bytosti se stejnymi
pravy na zivot a svobodu, které plati pro lidi cely Zivot. Z tcty ke zvifatim odmitaji jejich
zabijeni a vyhybaji se konzumaci masa, jez povazuji za zbyte¢nou. Vyjma zabijeni se
dopousti nasili na zvitatech také velkochovy a zejména mlékarensky a zpracovatelsky
primysl, kde se zvifata chovaji v nehuméannich podminkach. Prav€ zachazeni se zviraty
pfi ziskavani zivociSnych produktli povazuji mnohdy vegetariani za velmi kruté, a proto

prechézeji na veganstvi (Vodicka, 2020; Melina, Davis, 2008).
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Filosofie fady svétovych nabozenstvi upiednostiiuje rostlinnou stravu pied
zivociSnou. Mezi takova se fadi naptiklad hinduismus, ktery véii v nesmrtelnost duse.
Podoba duse se méni, a tak z nizSich forem postupné prechdzi az do formy lidské.
Na zéaklad¢ této skutecnosti neni zddouci zvitata zabijet z ditvodu pieruseni fetézce. Mezi
nejznaméjsi duchovni ucitele vyznavajici vegetarianstvi se fadil mimo jiné Mahatma
Gandhi. K nébozenstvim podporujici vegetarianskou stravu patii také buddhismus, jehoz
zasady oslavuji zivot a odmitaji ublizovani veskerym zivym bytostem. V dnesni dobé¢ zije
Vv Indii stale plno vegetariand, ale odmitani konzumace masa z nabozenskych divoda
postupné upada. V neposledni fadé stoji za zminku islam podporujici nenésilné chovani
ke zvitatim. V soucasnosti si vyznavaci islamu odpiraji pouze konzumaci veprového

masa (Vodicka, 2020).

2.2 Vegetarianstvi

Za vegetariana se povazuje Cloveék, ktery nekonzumuje maso a masné vyrobky
véetné ryb ¢i produktd jako je sadlo nebo zelatina. Vegetaridnstvi ma vSak nékolik
variant, znichz nejzakladnéjsi je lakto-ovo vegetarianstvi, nejrozsitenéj$i forma
Vv zdpadni Casti civilizace, jez se vyznacuje odmitdnim masa, ale zato takovi lidé
konzumuji mlécné vyrobky a vejce. Dalsi typ vegetariani konzumuje mlécné vyrobky,
ale vyhyba se vejcim (lakto vegetariani) nebo naopak vejce jedi a ze stravy vytazuji
mlécné vyrobky (ovo vegetariani). Za nejstriktnéjsi formu vegetarianstvi se povazuje
veganstvi, pficemz vegani nekonzumuji zadné produkty zivocisného pivodu (Melina,

Davis, 2008).

Samotny néazev vegetarianstvi je odvozen z latinského slova vegetare (=ozivovat)
a historie vyzivového sméru saha az do davné minulosti lidstva jako soucast rozli¢nych
kultur po celém svéteé. Jeho zaznam se objevil naptiklad 1 v knize Genesis, kdy Bth
odkazoval Adama a Evu na rostlinnou stravu. Vyznamnou osobnosti v historii
vegetarianstvi se stal jiz v 6. stoleti pt. n. |. fecky myslitel Pythagoras, jenz svym postojem
nejen ke stravé ovlivnil mnoho svych nasledovnikli. Lidé nekonzumujici maso byli
nasledné az do 19. stoleti oznacovani za Pythagorejce (Stransky, RySava, 2014; Melina,
Davis, 2008).
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2.2.1 Nastrahy

Jednim z diskutovanych témat u vegetariana se stal obsah bilkovin ve stravé. Pokud
se jedinec rozhodne pro zménu zpisobu stravovani, mél by si v kazdém piipadé nejdiive
zjistit dostatek informaci o konkrétni stravé a moznych néstrahach, na zaklad€ ¢ehoz bude
schopny sestavit si adekvatni zdravy jidelni¢ek na miru. U nedostatecné¢ informovanych
vegetarianli se obcCas stava, ze pokracuji ve stejném zptlisobu stravovani, akorat vytadi
Z jidelnicku maso a masné vyrobky. Jestlize nedojde k ndhrad¢ urcité slozky potravy,
Vtomto piipadé¢ masa, nasledkem bude snizeni mnozstvi bilkovin a dalSich zivin.
Pti vegetarianské stravé lze ziskavat bilkoviny z pestré skaly dalSich zdroji, mezi néz se
fadi mimo jiné mlé¢né vyrobky, vejce, lusténiny, obiloviny nebo ofechy. Pestrou lakto-
ovo vegetarianskou stravou tedy lze zajistit bez vétSich problémi dostatecny pifisun

bilkovin kazdy den (Stransky, Rysava, 2014; Houdek, 2020).

Pii omezeni zivoci$né stravy miize vzniknout nedostatek zdsobovani vitaminem
B12, téZ zndamym pod nazvem kobalamin. Vitamin B12 zastava svou roli pfi krvetvorbé
a dale se podili na spravné funkci nervového systému. Jeho nedostatek v organismu
se projevuje predev§im chudokrevnosti ¢i zhorSenim paméti a svalové koordinace.
Vitamin B12 senachazi ptfedev§im v zivo¢iSnych zdrojich, konkrétné v mase,
vnitinostech, vejcich ¢i mléénych vyrobcich. Z rostlinnych zdroji stoji za zminku
napiiklad fermentované vyrobky nebo kvasnice, kde obsah vitaminu B12 vSak neni
dostatecny pro pokryti jeho doporu¢ené¢ho denniho piijmu (Campbell, Campbell, 2017;
Houdek, 2020; Jelinek, 2021).

Déle by si vegetariani méli hlidat dostatecny pfisun vitaminu D, fadici se do
skupiny kalciferolti. Vitamin D ovliviiuje zejména metabolismus vapniku, ledvin a jater.
Jeho dostatecny pfisun je zdsadni zejména u déti, aby doslo k dostatecnému vyvoji
chrupavek a kosti. Nedostatek vitaminu D u dospélych jedincti zpiisobuje ukladani
mensiho mnozstvi vapniku do kosti, C0Z ma za nasledek vyssi riziko vzniku zlomenin.
Za primarni zdroj vitaminu D se povaZzuje slune¢ni zateni. V naSich zemépisnych Sitkach
vSak v zimnich meésicich klesa intenzita UV zareni, ¢imz nedochazi k tvorbé dostate¢ného
mnozstvi vitaminu D. Ve stravé se nachazi kalciferol pfevazné€ v potravinach Zivocisného
puvodu, jako je rybi tuk, jatra, vejce ¢i mlécné produkty. Nicméné zajistit dostatecny
pfisun kalciferolu ze stravy neni az tak jednoduché, proto se vyplati pfes zimu zaradit

vhodny dopln€k stravy s obsahem vitaminu D. Nutno dodat, ze se jedna o vitamin
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rozpustny v tucich, tudiz se konzumuje spolu s jidlem obsahujicim tuk (Houdek, 2020;
Jelinek, 2021).

Ze zastupcu minerald hrozi vegetarianim nedostatek Zeleza. Tento prvek se
Vv organismu nachéazi hlavn¢ v hemoglobinu, ¢erveném krevnim barvivu, jako soucést
cervenych krvinek, jez zajist'uji prenos kysliku po téle. Nedostatek zeleza se pak projevi
chudokrevnosti neboli anémii a s ni souvisejici zvySenou potiebou kysliku. Bezmasa
strava obsahuje dostatek Zeleza, avSak jeho vstfebatelnost z rostlinnych zdroji neni ptilis
vyznamna jako u tzv. hemového zeleza, jenz je obsazeno pouze v mase a masnych
vyrobcich. Vegetariani by méli do stravy zatfadit znaéné mnozstvi rostlinnych zdroji
zeleza, mezi néz se tadi naptiklad fazole, ¢ocka, meruiiky, Svestky, ofisky a mandle.
Vstiebavani zeleza lze navic podpofit kombinaci s vitaminem C. Na druhou stranu
existuji latky snizujici resorpci Zeleza. Patfi k nim mimo jiné vlaknina nebo nadmérna
konzumace kavy a ¢erného Caje. Na vyssi zdsobovani Zelezem by se méli zaméfit také

vvvvv

spotfebé kysliku (Stransky, Rysava, 2014; Houdek, 2020; Jelinek, 2021).

2.2.2 Vyhody

V dne$ni moderni spolecnosti se vyskytuje stale vice lidi, kteti se ve svém zivote
potykaji s diagnézou chronického onemocnéni, jenz zptisobuje ¢loveéku uréita omezeni
a muze vést az k pred¢asnému umrti. Klasicka zdpadni medicina povazuje autoimunitni
onemocnéni ve vét§ing piipadl za nevylécitelnd a odkazuje své pacienty k dlouhodobému
uzivani 1éki pro potladeni p¥iznaki. Resenim viak miZe byt zména Zivotniho stylu a s ni
souvisejici uprava stravovacich navykt. Pestra a spravné sestavend vegetarianska strava
se pravé pySni niz§im vyskytem chronickych onemocnéni u lidi stravujicich se timto
zptisobem. Rostlinnd strava mulZe predchazet napiiklad kardiovaskularnim

onemocnénim, rakovin€, diabetu, obezité, vysokému krevnimu tlaku a dalSim

chronickym onemocnénim. (Campbell, Campbell, 2017; Melina, Davis, 2008).

2.3 Veganstvi

Ackoli se veganstvi dostalo do povédomi lidi pozd€ji nez vegetarianstvi, slovo
vegan pochazi jiz zroku 1944. Veganstvi jako forma vegetaridnstvi se vyznacuje

odmitanim veskerych Zivo¢isnych produkti zahrnujicich maso a masné produkty, vejce
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a mlé¢né vyrobky. Vegani se mimo jiné strani i vyrobkiim jako je med nebo Zelatina
vyrabéna na zivoCisné bazi. Veganstvi saha az za hranice stravy a poklada se za celkovy
zivotni styl, kdy se jeho pfiznivei vyhybaji naptiklad 1 kozenym vyrobkim, vinénému
obleceni nebo kosmetice testované na zvifatech (Stransky, RySava, 2014; Melina, Davis,

2008).

2.3.1 Nastrahy

Ve spolecnosti se traduje, Ze veganska strava neobsahuje dostatek potfebnych Zivin,
a proto neni vhodnou formou stravovani. Nutno podotknout, ze jakékoli forma stravovani
s sebou pfinasi sva rizika, pokud clovek nedba na spravné sloZeni jidelnicku. Vzdy je
potieba klast diiraz na pestrou a kvalitni vyzivu s dostatkem makro- i mikrozivin, aby se
zajistilo zdravi jedince. Piesto by méli mit vegani dostatek odbornych znalosti o vyzive,
aby byli schopni sestavit si plnohodnotny jidelni¢ek na miru, v némz nebudou chybét
pottebné ziviny. Narozdil od lakto-ovo-vegetarianli musi vegansky se stravujici populace
klast vétsi duraz na vybér vhodnych potravin a dbat na dostatecné pestry jidelnicek

(Stransky, Rysava, 2014; Melina, Davis, 2008).

Bilkovina jako jedna ze zakladnich makrozivin se vyskytuje jak v Zivocis§nych, tak
I rostlinnych zdrojich. Vynechanim zivoc¢isnych produktt ze stravy dochazi ke ztraté
plnohodnotné bilkoviny obsahujici celé spektrum potfebnych aminokyselin. VéEtSina
rostlinnych zdrojli se vyznaCuje niz$i biologickou hodnotou bilkovin a zaroven
neobsahuje celé spektrum esencidlnich aminokyselin v potfebné kvantité. Limitni
aminokyselinou u obilovin byva lysin, u lusténin naopak methionin. Pro zvyseni celkové
biologické hodnoty je potieba kombinovat riizné zdroje rostlinnych bilkovin z diivodu
zajiSténi dostatecného piisunu vhodné se dopliyjicich esencidlnich aminokyselin. Pfijem
plnohodnotné bilkoviny Ize zajistit napfiklad kombinaci jiz zminénych obilovin a luSténin

(Stransky, Rysava, 2014).

Mezi zasadni mikroZiviny, jimZ je nezbytné vénovat zvlastni pozornost spada
vitamin B12. Tento vitamin vznika v piid¢ aktivitou mikroorganismi nebo ve stfevech
zivoc¢ichii. Mnozstvi vzniklé v travicim traktu ¢lovéka nicméné neni schopné dostatecné
se vstfebat, proto musi byt vitamin B12 pfijiman ze stravy. Diive bylo mozné ziskat
vitamin B12 napftiklad ze zeleniny, jeZ se péstovala v kvalitni ptid€ a nasledné nebyla

ocisténa od veskerych zbytkd hliny. Dnes$ni podminky pro péstovani plodin jiz zamezuji
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konzumentim styk s prospéSnymi mikroorganismy z pudy, a proto jsou vegani odkazani
na pravidelnou suplementaci vitaminu B12 kvalitnimi dopliiky stravy (Campbell,

Campbell, 2017; Houdek, 2020).

K dal$im mikrozivinam, jenz stoji za zminku, patii bezpochyby vitamin D a zelezo.
Zde plati stejnd doporuceni jako u vegetariansky se stravujicich lidi, viz predchozi

kapitola o nastrahach vegetarianstvi.

Velmi diskutovanym mineralem u veganské stravy se stal vapnik. Dostatek vapniku
nam zajiSt'uje zdravé a pevné kosti, v nichz se uklada téméf veskeré kalcium v organismu.
Zbylé mnozstvi mineralu se nachéazi v krvi a mekkych tkanich, kde plni dilezité funkce.
Podili se na stahovani a uvolilovani svaltl, sraZeni krve, ptenosu nervovych impulsti nebo
umoziuje latkam piechod mezi bunikami. Jako hlavni zdroj vapniku si vétSina lidi vybavi
mléko a mlé¢né vyrobky. Vegani se vSak ziikaji jejich konzumace, tudiz musi ziskdvat
vapnik zjinych rostlinnych zdroji. Kalcium se nachdzi ve fazolich, ¢occe, sojovych
bobech, tofu ¢i tempehu. Ze zeleniny obsahuje vétSi mnozstvi dobie vyuzitelného
vapniku kadetavek, brokolice nebo ¢inské zeli. Dale lze ziskat vapnik také z mandli nebo

fikti (Melina, Davis, 2008; Houdek, 2020).

2.3.2 Vyhody

Pestra veganskd strava zajiStuje Cloveéku vysSi piisun komplexnich sacharid
a vlakniny. Pravidelny ptfijem vldkniny zlepSuje peristaltiku a zaroven se podili na
mechanickém procistovani sttev, diky cemuz se vylucuji nezddouci latky a zbytky
metabolismu. Pti konzumaci rozpustné vlakniny je navic zaji$tén piisun prebiotik, které
slouzi ve stfevech jako potrava pro prosp&$na probiotika a pfispivaji ke zdravému

stfevnimu mikrobiomu (Stransky, RySava, 2014; Jelinek, 2021).

Ptredevsim diky vys$si konzumaci ovoce a zeleniny se ve veganské stravé vyskytuje
dostatecné mnozstvi antioxidantd. V lidském téle se v dasledku plsobeni stresu,
UV zafeni ¢i toxickych latek vytvaii takzvané volné radikély. Jedna se o reaktivni
slouceniny, které napadaji mimo jiné geneticky materidl, zpisobuji rizné nemoci,
a hlavné urychluji starnuti organismu. Aby se zamezilo neZadoucim u¢inkim volnych
radikald, je potfeba ziskavat ze stravy dostatené mnoZzstvi antioxidantd, jez maji

schopnost chranit organismus pted oxidaci a potlacuji negativni vliv volnych radikalt.
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Mezi nejzndmé;jsi antioxidanty se fadi vitamin C a E, karoteny nebo rizné fytochemikalie.
Denni pfijem antioxidantti 1ze zajistit ze zdroju jako jsou ovoce a zelenina nebo kvalitni
oleje obsahujici vitamin E. Pokud ¢lovék ,,ji o¢ima* a vybira si potraviny raznych barev,
docili tak zajisténi pfijmu pestré Skaly antioxidantli, ¢imZ zpomali proces starnuti
organismu. Uéinek skupiny antioxidantii je totiz vét$i nez uéinek jednotlivych latek.

Antioxidanty si navzajem pomahaji a pusobi synergickym efektem (Dahlke, 2014).

Jako dalsi pfinos veganstvi se ukazuje absence cholesterolu v Cisté rostlinné strave.
Antioxidacni latky navic snizuji riziko pro oxidaci LDL cholesterolu, oznacovaného
za skodlivy. Cholesterol, dtlezitd latka pro lidsky organismus a zaroven stavebni
jednotka nervli a mozkovych bun¢k, se rovnéz podili na syntéze nékterych pohlavnich
hormont. Potfebné mnozstvi cholesterolu si télo dokaze vyprodukovat samo. Cholesterol
pfijimany stravou se vyskytuje vyhradné v Zivoc¢isnych produktech bohatych na zivoc¢isné
bilkoviny, tudiz v mase, vejcich ¢i mléénych vyrobcich. Nadmérny piijem cholesterolu
ze stravy predstavuje riziko pro spravné fungovani organismu. Naopak nizké hladiny
cholesterolu v krvi souvisi s niz§im vyskytem srdeénich chorob, rakoviny a dal$ich

civiliza¢nich onemocnénich (Campbell, Campbell, 2017; Dahlke, 2014).

2.4 Vitarianstvi

Vitaridnstvi neboli raw strava se zakldda na konzumaci rostlinné stravy stejné jako
vegetaridnstvi a veganstvi. Plati zde vSak striktngj$i pravidla, kdy nedochézi k tepelné
upravé stravy. Maximalni teplota povolena k zahtati se pohybuje kolem 46 °C (nékteré
zdroje uvadeji 42 °C), ¢imz dochazi k zachovani vétSiny vitamind, enzymu a dalSich

prosp&snych latek. Cerstvé potraviny zaroveii zajistuji bohaty piisun antioxidanti.

Denni jidelnicek vitaridnt se sklada z Cerstvé zeleniny a ovoce, klicka, ofechli
a semen, bylinek, doplnéné o oleje lisované pouze za studena. Pro lepsi stravitelnost
ofechi se doporucuje jejich namaceni ve vode, jenz navic podporuje vstfebavani enzymt.
Za zdroj bilkovin se povazuji ptevazné obiloviny a lusténiny, které pfed konzumaci musi
projit procesem namaceni a kli¢eni. Stravu lze obohatit pouzivanim rostlinnych proteind,
naptiklad konopného s vysokym obsahem bilkovin. Vitarianstvi pfesto neni vhodné pro
sportujici jedince, kteti vyzaduji vyssi kaloricky piijem s dostatkem Zivin, a predev§im

zajisténi dostatecného mnozstvi bilkovin (Hyzova, 2013; Sandjon, 2015).
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2.5 Makrobhiotika

Makrobiotika se fadi k vyzivovym smérim, které zahrnuji krom¢ stravovacich
navykt i zivotni filosofii a zasahuji do Zzivotniho stylu jedince. Zakladni myslenky
makrobiotiky vychazeji ze starych tradic majici kofeny v Tibetu a Cing&. Principy dnesni
makrobiotiky zpracoval pivodné George Oshawa narozeny v Japonsku. Samotny pojem
pochazi zieftiny a znamena v piekladu dlouhy zZivot (makros, bios). Zastanci
makrobiotiky véFi v dillezitost propojeni fyzického stavu Elovéka s psychikou. Clovék se
bere jako soucast pfirody a vesmiru, pficemz zplisob zivota a nastaveni mysli podminuje

jeho zdravotni stav (Jelinek, 2021).

Makrobiotika se zaklada na sledovéani energetickych tendenci jin a jang. Energie
jang maji dostfedivy, horky vliv. Protichiidné energie jin ptsobi spiSe odstfediveé a maji
uvolnujici, ochlazujici vliv. V oblasti stravy lze fici, Ze rostlinné potraviny pusobi
prevazné jin, zatimco zivo¢isné potraviny inklinuji spiSe k jang. Energetické vlastnosti
potravin ovlivitluje mimo jiné i zpisob jejich ptipravy — vateni, peceni, duSeni. Zakladni
ptehled potravin z hlediska kvality energii pfedstavuje souhrn viz tabulka ¢. 1.
Makrobiotika usiluje o optimalni zastoupeni obou tendenci, aby télo 1 mysl zlstaly
v rovnovaze. Krom¢ stravovani se soustiedi i na fyzickou aktivitu a systém dechovych

cviCeni (Ferré, 2007; Jelinek, 2021).

Tabulka potravin z hlediska kvality energii

Sy
-

drogy, vétsina léki

~ kodfcntk alﬁo}iglr, ké}:’}e]:’ i (:E:;::énc’
Smérem doprava a vzhiru az do maxima O‘T)in;scgl:eé:y Zediyu:y =
PRIBYVA ENERGIE ODSTREDIVE . pasmo

cokoliv slazené cukrem
subtropické a tropické plody
tuky, sladké mlééné vyrobky
keéupy, majonézy pasmo
mléko, neslané mlééné vyrobky riskantni
houby, bylinné éaje, rajéata

(DILATUJICI, UVOLNUJICD velmi riskantni

PASMO ZDRAVI nearomatické ¢aje bez cukru
ovoce nasi klimatické zony
mandle, obilné kava
ofechy nasi klimatické zény
semena
zelena a listova zelenina
koFenova, polni a kulata zelenina
lusténiny
oves, zito, kroupy, kukarice

RYZE NATURAL
jahly, pSenice

ryby a morsti Zivocichové

pohankovi zrna neopraZzena PASMO ZDRAVI
pasmo mirné riskantni pohankova zrna oprazena
4 kozi mléko
rvp:smo : kozi, kravské a ovéi syry a slané mlééné vyrobky
1skantni d 2 T
maso drobnych savei, vepfové maso . .
drubez a drobna zvéfina Smérem doleva a dolu aZ do maxima
pasmo hovézi maso PRIBYVA ENERGIE DOSTREDIVE
velmi riskantni vejce (STAHUJICI)

stil, s6jova omécka a pasta v prebytku

-
-

Obr. ¢. 1: Tabulka potravin z hlediska kvality energii (Némecek)
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Zakladni pravidla pro stravovani (Kushi, Jack, 1996; Jelinek, 2021)

1.

2.6

Obiloviny tvoii 50-60 % veskerych konzumovanych potravin. Zaklad piedstavuji
celozrnné vyrobky v podobé ryze, pSenice, Zzita, ovsa, pohanky. V menSim
mnozstvi se mizou konzumovat produkty vyrabéné zpracovanim obilovin.
Ptiblizné 20-25 % pokryva lokalni zelenina. Rozmanitost druhti se vybira podle
oblasti, kde c¢loveék zije. Presto, Ze makrobiotika pochazi z vychodu, da se
jednoduse piizpusobit i podminkam na jinych kontinentech. Vétsina zeleniny by
se méla tepelné upravovat a ¢ast konzumovat v podob¢ pickles, neboli kvaSené
zeleniny.

Dalsich 5-10 % stravy zastupuji luSténiny a motské fasy jako zdroj minerali.
Lusténiny ptedstavuji kromé obilovin dulezity zdroj bilkovin. Pro lepsi
stravitelnost se doporucuje jejich dostatecné dlouhd tepelna tprava.

Stejné mnozstvi jako predchozi skupina zaujimaji polévky, prevazné zeleninové
obohacené motskymi fasami a dochucené miso pastou.

Posledni soucast jidelnicku, zhruba 5 %, tvoii ochucovadla a ostatni potraviny.
Do této skupiny se fadi naptiklad ryby, ovoce, ofechy a semena.

Pii dodrzovani zasad makrobiotické stravy se v jidelnicku eliminuji nejen
pochutiny jako alkohol, kava, aditiva, zpracované potraviny, ale i maso nebo

mlécné vyrobky.

Délena strava

Ucelengjsi zéklady délené stravy byvaji ptisuzovany americkému lé¢kati Williamu

Howardu Hayovi (1866-1940), ktery rozpracoval mySlenku ohledné¢ vhodného

kombinovani potravin. Pii praktikovani délené stravy se dodrzuje zasadni pravidlo, kdy

se nemaji kombinovat potraviny s vysokym obsahem bilkovin s potravinami bohatymi na

sacharidy. Dale se cili na oddélenou konzumaci ovoce, idealné na lacny Zaludek. Koncept

délené stravy zaroven dba na zdravé€jsi slozeni jidelnicku a radi omezeni alkoholu,

slazenych napoju, sladkosti nebo vyrobki z bilé mouky. Naproti tomu se zaméfuje na

dostatecnou konzumaci ovoce a zeleniny, zaclenovani kvalitnich zdroji bilkovin

a ptipravu pokrmi pfevazné z Cerstvych potravin.

Zdroje bilkovin — maso, ryby, vejce, syr, soja,...

Zdroje sacharidu — ryze, téstoviny, pecivo, oves, brambory, lusténiny,...
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Na zajisténi dostatecného vstfebavani zivin ze stravy se podili travici proces, jenz
zazina jiz v ustech. Pii zvykani se sousto mechanicky rozmélni na mens$i ¢asti pro
usnadnéni dalSiho zpracovani. Zaroven se spolu se slinami uvoliluje enzym amyléaza,
umoziujici zédkladni St€peni Skrobi, proto se klade diiraz na peclivé rozzvykani potravy.
Sliny zaji$tuji v ustech prostfedi zasaditého charakteru. KdyZz se travenina pfesune
do Zaludku, pfijde do styku sneutralnimi az siln¢ kyselymi Zzalude¢nimi S$tavami
s obsahem kyseliny chlorovodikové. Jejich chemicka povaha zavisi na slozeni travené
potravy. Aby pokracovalo snadné traveni sacharidi i v zaludku, potfebuje zde
organismus zachovat vice zasadité nebo alespon neutralni prostfedi. Na traveni bilkovin
se vSak ucastni enzym pepsin produkovany v zaludku za pritomnosti kyselého prostiedi.
Na zéklad¢ téchto zjisténi se d¢lend strava fidi pravidlem oddélené konzumace potravin

obsahujicich bilkoviny a sacharidy.

Tteti slozka univerzalnich potravin se da kombinovat jak s proteiny, tak sacharidy.

Do posledni skupiny patii zelenina a tuky obsazené napiiklad v ofechdch a semenech

¢i olejich (Marsden, 2003).

2.7 Vyziva dle krevnich skupin

Stravovanim podle krevnich skupin se zacal zabyvat americky lékat Dr. Peter
J. D’Adamo. Kazda krevni skupina vznikala v jiném obdobi lidstva, pfic¢emz nasi predci
vedli rozdilné Zivotni styly a liSily se 1 podminky v jednotlivych obdobich. Celkem
existuji ¢tyfi krevni skupiny, a sice 0, A, B a AB. Krevni skupina 0 se objevila u naSich
praptedkt v Africe, ktefi se zivili pfevazné lovem a sbérem. Nasledné se lidstvo zacalo
usazovat a pteslo k zemédélstvi. V tomto obdobi se rozsitila krevni skupina A. Pozdé&ji
zacali lidé migrovat smérem na sever a promichanim ras vznikla krevni skupina B.
Posledni skupina AB ma ptivod v promichani dvou rozdilnych krevnich skupin
apovazuje se za nejmoderng$i adaptaci. Vyziva dle krevnich skupin se zakladd na
provedeném zkoumadni, jak se riiznorodé potraviny sndSeji s Cervenymi krvinkami
ruznych krevnich skupin. Podle vyslednych reakci vytvotil D’ Adamo seznam vhodnych,
neutrdlnich anevhodnych potravin pro pfislusniky jednotlivych krevnich skupin

(D’Adamo, 2020).
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2.7.1 Skupina 0

Krevni skupinu 0, oznaCovanou za lovce, charakterizuje odolny travici systém
a vyznacuje se silnym imunitnim systémem. Naopak lidem s touto krevni skupinou
nevyhovuji zmény prostiedi a hlife se adaptuji na nové stravovaci navyky. Mezi typicka
zdravotni rizika patfi poruchy srazlivosti krve, zanétliva onemocnéni, snizena funkce

Stitné zlazy, viedové choroby Ci alergie.

Krevni skupina 0 prospiva zejména pii konzumaci zivocisnych bilkovin, tedy masa,
ryb a zeleniny s ovocem. Jeji nositelé by vSak méli ve svém jidelnicku omezovat
obiloviny a lusténiny. Z dopliikii stravy se pro podporu organismu zafazuji vitaminy

skupiny B a K, vapnik, hoi¢ik a jod (D" Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

Doporucené potraviny
- Maso a ryby — hovézi, jehné¢i, zvéfina, pstruh, stika, okoun, makrela
- Tuky aoleje — olivovy, Inény
- Ofechy a seminka — dynova, konopna a Inéna seminka, vlasské otechy
- Zelenina a ovoce — brokolice, cibule, dyné, kedluben, $penat, zazvor, banany,
borivky, fiky, Svestky

- Napoje — zeleny ¢aj, mineralni voda, ovocné a zeleninove stavy

Nevhodné potraviny
- Maso — veptrové, slanina, Sunka, husa
- Mlécné vyrobky
- Tuky a oleje — slune¢nicovy, kokosovy, arasSidovy, palmovy
- Ofechy a seminka — ara$idy, keSu, para, pistacie, mak
- Lusténiny a obiloviny — ¢ocka, fazole, pSeni¢na mouka, bulgur, kuskus
- Zelenina a ovoce — brambory, ¢erné olivy, kvétak, lilek, kvaSend zelenina,
avokado, kiwi, mandarinky, pomerance

- Naépoje — cerny ¢aj, kava, slazené napoje, bilé vino

Kromé¢ stravy zaclenil D"’Adamo do svého programu i doporuceni na vhodné
pohybové aktivity. Pro krevni skupinu 0 doporucuje intenzivni télesné cviceni idealné
alespon ctyfikrat tydné. Do tréninku lze zatadit plavani, posilovani, beh, bojové sporty,

aerobik a dalsi (D" Adamo, 2020; Jelinek, 2021).
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2.7.2 Skupina A

Lidé s krevni skupinou A, v davnych dobach usedli péstitelé, nemaji problém

rychle si zvyknout na jiné prostfedi a zménu ve stravovani. Jejich imunitni systém se

vyznacuje svou odolnosti, ale na druhou stranu disponuji citlivym travicim traktem. Mezi

zdravotni problémy, knimz ma skupina A vétSi genetické predispozice, se ftadi

onemocnéni srdce, rakovina, anémie a diabetes.

Krevni skupina A metabolicky inklinuje k vegetarianstvi a na rozdil od krevni

skupiny 0 prospiva na rostlinné stravé. Jejim nositelim vyhovuje konzumace s6jovych

bilkovin, zeleniny, obilovin a luSténin. Spravnou vyZivu lze podpofit dopliky stravy

v podob¢ vitaminu B12, C, E a kyselinou listovou (D”Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

Doporucené potraviny

Maso a ryby- kufeci, kriti, losos, pstruh, kapr

MIécEné vyrobky — pouze zakysané

Tuky a oleje — olivovy, Inény

Ofechy a seminka — dyiiova a Inéna seminka, vlasské ofechy, arasidy

Lusténiny — fazole, ¢ocka, hrach, soja, tempeh, tofu

Obiloviny — amarant, oves, pohanka, bulgur, téstoviny

Zelenina a ovoce — brokolice, cibule, ¢esnek, dyné, kofenova zelenina, zazvor,
ananas, bortvky, citrusy, $vestky, merunky

Népoje — zeleny cCaj, kava, Cervené vino, ovocné a zeleninové §tavy

Nevhodné potraviny

Maso — veskeré druhy kromé bilého

Mlécné vyrobky — pievazné plnotucné

Tuky a oleje — kokosovy, arasidovy, palmovy

Oftechy a seminka — keSu, para, pistacie

Lusténiny a obiloviny — cizrna, pSenice

Zelenina a ovoce — brambory, rajcata, lilek, kvasena zelenina, papriky, banany,
mandarinky, kokos, mango, pomerance

Napoje — ¢erny ¢aj, mineralni voda, slazené napoje, pivo
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Intenzivni cviceni se pro lidi s krevni skupinou A nedoporucuje, méli by zaradit do
svého zivota spiSe klidnéjsi pohybové aktivity spojené se soustiedénim. Na vybér se

nabizi joga a meditace, tai-¢i, stre¢ink nebo golf (D" Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

2.7.3 Skupina B

Krevni skupina B se evolu¢né vytvoftila u kocovnych naroda a dokaze se nejsnaze
adaptovat na jiné prostfedi a zménu stravovacich navyku. K jejim silnym strankdm patii
silny imunitni systém a vyrovnany nervovy systém. Lid¢ s touto krevni skupinou mohou
byt vSak nachylni k autoimunitnim onemocnénim jako naptiklad roztrouSena sklerédza,

lupus nebo chronicky unavovy syndrom.

Dietni profil krevni skupiny B Ize definovat jako smésici krevnich skupin A a 0.
Nositelé se maji stravovat jako vyvaZeni vSezravci, zaclenit do jidelnic¢ku maso vyjma
kuteciho, mléEné produkty, obiloviny, lusténiny a ovoce se zeleninou. Z dopliikil vyzivy

se nejvice hodi hot¢ik, lecitin a 1ékofice (D"Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

Doporucené potraviny
- Maso a ryby- jehné¢i, kozi, kralici, zvétina, ryby (treska, losos, tunak)
- Mlééné vyrobky
- Tuky a oleje — olivovy
- Lusténiny — fazole
- Obiloviny
- Zelenina a ovoce

- Napoje — bylinny a zeleny ¢aj, voda, ovocné §tavy, vino

Nevhodné potraviny
- Maso — kachni, kuteci, veptové, Sunka, korysi a mekkysi
- Tuky a oleje — kokosovy, arasidovy, palmovy, veptové sadlo
- Ofechy a seminka — arasidy, keSu, liskové, pistacie, sezam, mak
- Lusténiny a obiloviny — cizrna, ¢ocka, hrach, tofu, pSenice, pohanka, Zito
- Zelenina a ovoce — dyng¢, olivy, rajéata, fedkvicky, avokado, kokos

- Népoje — mineralni voda, slazené napoje
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Majitelé krevni skupiny B se budou citit dobfe pfi t€lesné aktivité stfedni intenzity,
idedln¢ ve skupiné vice lidi. Hodi se pro né pési turistika, jizda na kole, tenis nebo plavani

(D’ Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

2.7.4 Skupina AB

Krevni skupina AB vznikla novodobym spojenim typti A a B. Diky své adaptaci na
moderni podminky vynikd velmi odolnym imunitnim systémem, jenz mize byt nékdy
ptili§ shovivavy a umoznit invazi mikrobti. Nevyhodu piedstavuje rovnéz citlivy travici
trakt. Z onemocnéni se u lidi s krevni skupinou AB projevuje zvlasté rakovina, anémie

a onemocnéni srdce.

Nejvzacnéjsi krevni skupinou AB se chlubi méné nez 5 procent populace. Jeji
nositele 1ze definovat jako konzumenty smiSené stravy. Vyhovuje jim s mirou zafadit do
jidelnicku maso, motské produkty, mlécné vyrobky, obiloviny, lusténiny a ovoce
a zeleninu. Az na par vyjimek pro n€ nejsou vhodné potraviny, jez patii mezi zakdzané
u krevnich skupin A a B. Pro posileni organismu lze zallenit vyzivové dopliky,

kupiikladu vitamin C, hloh nebo ostropestiec mariansky (D’ Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

Doporucené potraviny
- Maso a ryby— kruti, jehnééi, skopové, l0sos, tunak, stika
- Mlécéné vyrobky a vejce
- Tuky a oleje — olivovy, konopny
- Ofechy a seminka — vla$ské ofechy, arasidy
- Lusténiny — fazole, ocka, soja, tempeh, tofu
- Obiloviny — oves, ryze, zito, $palda
- Zelenina a ovoce

- Napoje — voda s citronem, zeleny ¢aj, mineralni voda, ovocné a zeleninové §tavy
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Nevhodné potraviny
- Maso — hovézi, kuteci, veptové, zvétina, moiské plody
- MIlécné vyrobky — maslo, plisnové syry, kravské mléko
- Tuky a oleje — slune¢nicovy, kokosovy, palmovy, sadlo
- Ofechy a seminka — sezam, slune¢nice, mak
- Lusténiny a obiloviny — cizrna, pohanka, kukufice
- Zelenina a ovoce — avokado, fedkvicky, banany, kokos, pomerance

- Napoje — Cerny Caj, kava, slazené napoje

Z pohybovych aktivit si mize krevni skupina AB vybirat zklidiiujici cviceni
V podobé tai-¢i a jogy v kombinaci se stfedné narocnymi sporty jako je pési turistika,

plavani a cyklistika (D" Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

2.8 Vyziva podle metabolickych typu

Kazda lidska bytost se vyznacuje svou jedinecnosti a odliSuje se na biochemické
i fyziologické urovni. V pribéhu evoluce se navic vlivem rozdilného prostiedi,
dostupnosti potravin, dédi¢nosti a dalSich faktorti vyvijely rozdilné stravovaci navyky
uriznych skupin obyvatelstva. Na zakladé osobitych znakt potiebuji proto jedinci

I individualni Gpravu své stravy.

Podle metabolického typu se rozd€luje populace na tii typy, a sice sacharidovy,
bilkovinny a smiSeny. Ne vzdy patii jedinci vyhradné k jednomu typu, ale mohou
se nachdzet na pomezi. Kazdy metabolicky typ urcuje doporuceny podil makroZivin
ve stravé a s tim 1 vhodné potraviny. Piesto je dualezité vnimat odezvu organismu na
jednotlivé potraviny a v souladu s tim uzptisobit vybér stravy. Metabolicky typ se zaroven
Vv pribéhu zivota mize ménit. Jeho uréeni se provadi napiiklad pomoci psychologického

testu Williama Wolcotta, viz piiloha A (Wolcott, Fahey, 2009; Kastnerova, 2014).

Sacharidovy typ

Idealni pomér makrozivin pro sacharidovou skupinu se sklada z15-20 %
z bilkovin, dale 70-80 % ze sacharidi a zbylych 5-10 % naleZi tukiim. Pfi vybéru potravin
bohatych na bilkoviny by mély ptfevladat lehké a snadze stravitelné v podobé bilého
a libového masa, netu¢nych ryb, vajec a nizkotuénych mlécnych vyrobki. Z lusténin

se doporucuje naptiklad tofu stempehem nebo coCka a fazole. Vysoké zastoupeni
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sacharidi zajistuji zejména veskeré druhy obilovin v celozrnné podob¢ a bohata Skala
zeleniny a ovoce. Stravu dopliiuje stifidma konzumace ofechd, semen a oleju (Wolcott,

Fahey, 2009; Kastnerova, 2014).

Proteinovy typ

Ve stravé pro proteinovy typ pievazuji bilkoviny v poméru 45-50 %, sacharidy tvoii
pouze 30-35 % z celkové piijaté energie a na tuky zbyva 20 %. Proteinové skupiné
prospivaji naopak jidla bohatd na bilkoviny s vysSim obsahem tuku a purind.
mlécné vyrobky a lusténiny. Jako zdroj sacharidii slouzi opét rozmanité druhy obilovin
spolu se zeleninou a ovocem, avSak v mensim mnozstvi. Tuky neni potieba omezovat,
tudiz lze konzumovat vSechny druhy ofechti a semen spole¢né s oleji (Wolcott, Fahey,

2009; Kastnerova, 2014).

SmiSeny typ

SmiSené typy se nachazeji na pomezi sacharidového a proteinového typu a ¢astecné
jsou kombinaci obou skupin. Pomér celkové energie sestava z 50-55 % ze sacharidi,
bilkoviny zaujimaji 40-45 % a tuky tvofi 10-15 %. Jelikoz smiSeny typ kombinuje stravu
jak pro sacharidovou, tak i proteinovou skupinu, mé nejbohatsi vybér potravin. DileZitym
aspektem je najit idealni rovnovahu v konzumaci potravin z obou skupin (Wolcott,
Fahey, 2009; Kastnerova, 2014).

2.9 Ajurvéda

Pojem ajurvéda v prekladu znamena ,,véda o Zivoté*™ a jedna se o tisice let starou
medicinu pochazejici z Indie. Celostni systém se kromé& vyzivy odrazi i v oblastech
cviceni, relaxace, bylinné terapie, aromaterapie ¢i masazich. Ajurvéda zastava nazor,
ze kazdy clovek sestava z individudlnich kombinaci fyzickych, emocnich a mentalnich
charakteristik. Pfi propuknuti nemoci zpisobené dlouhodobou nerovnovahou na Grovni
jedné z charakteristik, se na rozdil od jinych lécebnych metod zamétuje na hledani
afeSeni priciny. V oblasti prevence doporucuje ajurvéda celkové zdravy zivotni styl,
pozitivni mysleni, a pfedevS§im kvalitni a vyvaZenou stravu, jeZ ma vliv na télo i mysl.
Strava podle ajurvédy se rozdéluje do nasledujicich tii kategorii (HI6ska, 2004; Jelinek,
2021).
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2.9.1 Klasifikace stravy

Sattvicka

Sattvicka strava poskytuje t€lu energii a zaroven udrzuje organismus v rovnovaze
a podporuje harmonii. Jedna se o pokrmy nutri¢né vyvazené, snadno stravitelné a Cerstvé.
Z Sesti druhti chuti zde ptfevazuje spiSe sladka. Z konkrétnich potravin lze vybirat
obiloviny, lusténiny, ovoce a zeleninu, ofechy a semena nebo klicky. Typickymi
mléCnymi vyrobky jsou pouze méné slané jako mléko, maslo a jogurty. Pro dochuceni
pokrmti se pouziva fimsky kmin, kurkuma, koriandr, bazalka, fenykl, skofice a dalsi

koteni (Jelinek, 2021).

Rajasicka

Rajasickou stravu charakterizuji pojmy dynamika a aktivita. Zajist'uje nabuzeni t¢la
i mysli, rozviji rychlost a silu, ale zaroveni mtize podporovat agresi. Chutové se zde
vyjima slanost, kyselost, trpkost a ostra jidla. Do rajasické stravy patii maso a luSténiny,
obsahujici vysoky podil bilkovin, z obilovin pohanka a jahly, dale n€které druhy zeleniny
(cibule, Cesnek, brambory, rajcata, lilek). Ostiejsi chut’ zastupuji kotfeni v podobé
kajenského pepie, chilli, hiebicku, soli a muskatového ofisku. V této kategorii se nachazi

i pochutiny v poptedi s cokoladou, cernym ¢ajem, kavou nebo tabakem (Jelinek, 2021).

Tamasicka

Z pohledu ajurvédy piisobi tamasicka strava nepiiznivé na lidsky organismus
a naruSuje spojeni téla s mysli. Vybizi k netecnosti, lenosti, unave a posiluje pesimistické
mySlenky vedouci k pochybnostem. Typické tamasické potraviny postradaji Cerstvost
ajsou zpracovang, konzervované, geneticky upravované nebo obsahuji alkohol. Tato
kategorie zahrnuje mimo jiné ¢ervené maso, tuéné a tavené syry, polotovary a smazené

pokrmy (Jelinek, 2021).

2.9.2 Vyzivova doporuceni

Kromé zdravé a vyvazené stravy miii ajurvéda i na dal$i aspekty vyzivy zahrnujici
vybér potravin, jejich mnozstvi ¢i zpisob konzumace, z ¢ehoz vyplivaji nasledujici

doporuceni.

Kazdy pokrm by se mél jist v klidu a idedlné v sed€ u stolu, nikoli ve spéchu.

Pti jidle se dba na soustiedénost a védomé kousani jednotlivych soust, aby se potrava

-26 -



dostatecné rozzvykala a Iépe travila. Dale by si mél ¢lovek hlidat, aby se neptejidal a jist,
az se dostavi pocit hladu. S konzumaci pfimétreného mnozstvi potravy souvisi i zdsada,
aby nedochazelo ke zvySeni apetitu v emocné vypjatych situacich. Pfi samotném vybéru
potravin se uptfednostnuji kvalitni a Cerstvé suroviny, pokud mozno péstované lokalné
a bez chemie. Ajurvéda doporucuje upravovat jidelni¢ek i v pribéhu stiidani ro¢niho
obdobi a pracovat se sezénnimi potravinami. Béhem sestavovani jidelnicku je také
dalezité, aby pokrmy zahrnovali vSech Sest druhti chuti v jednom jidle nebo alespon
Vv prib¢hu celého dne. Zakladni chuté podle ajurvédy sestavaji ze sladké, slané, kyselé,

hotké, ostré a trpké (Banamali, 2014).

2.10 Paleo strava

Paleoliticky zpiisob stravovani, zkracené paleo strava, se zaklada na vyzivé nasich
predki ve star$i dobé kamenné a inspiruje se jidelnickem lovci a sbéract v praveku.
Strava obsahuje zeleninu a ovoce, byliny, maso a ryby, vejce, ofechy a semena. V paleo
stravé se zakazuje konzumace obilovin, lusténin, mléénych produktl, a predevsim
ptidaného cukru spolu se zpracovanymi potravinami (Kintrup, 2016; Connell, Maranan,
2015).

Paleo se fadi mezi nizkosacharidové diety, pficemz organismus ziskava energii
zejména z bilkovin a tuki, které jsou spiSe zivocisSného pivodu. Omezeni sacharidli
a celkové paleo vyZiva ovliviiuje pozitivné citlivost na inzulin, diabetes a zména
jidelnicku muze vést k prevenci obezité. Z dlouhodobého hlediska vSak hrozi i negativni
disledky jako vyssi riziko ledvinovych kament, zvySeni hladiny krevnich lipida nebo

projevy zacpy v disledku niz§iho obsahu vlakniny (Fraczek, 2021).

2.11 Stredomorska strava

Historicky se stfedomotiska strava dostala vice do povédomi lidi diky studii
Seven Countries Study, na které se v 60. letech podilel americky 1ékat Ancel Keys.
Ukézalo se, Ze ve srovnani se zbytkem Evropy a USA se staty ve Sttedomofti vyznacuji
niz§im vyskytem srdecnich onemocnéni. Jako jedna z hlavnich pfi€in se projevila nizsi
konzumace nasycenych tuk ve prospéch polynenasycenych (Davis, Bryan, Hodgson,
Murphy, 2015; Willett, 2006).
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Zaklad stfedomoiské stravy zahrnuje zeleninu a ovoce, obiloviny, lusténiny,
ofechy, ryby a moiské plody, mlécné vyrobky a v malém mnozstvi vejce. V kuchyni
se hojn¢ vyuziva extra panensky olivovy olej lisovany za studena a pitny rezim sestavajici
z cisté vody doplnuje Cervené vino. Ve slozeni jidelnicku pievladaji sacharidy, dale tuky
z kvalitnich zdrojii a obsah bilkovin tvofi zhruba 15 % z celkové piijaté energie

(Davis, Bryan, Hodgson, Murphy, 2015; Efron, 2020).

Studie dokazuji, ze dlouhodobé stravovani podle zésad stiedomoiské diety ma
pozitivni vliv na zdravi ¢loveka a stiedni délku Zivota. Hlavnim diivodem je vysoky obsah
antioxidantli a flavonoidl ve strave. Piesto, ze jidelnicek obsahuje znaény podil tukd,
pfevazuje konzumace zdravi prospé$nych nenasycenych tukt. Otdzku dlouhovékosti
dosvédCuje i skutecnost, Ze na Sardinii a feckém ostrové Ikaria se nachazeji dvé z péti
modrych zén. Toto oznaceni si vyslouzily oblasti, kde se mistni obyvatelé¢ dozivaji
vysokého véku a suzuje je nizky vyskyt chronickych onemocnéni (Trichopoulou,
Vasilopoulou, 2000; Efron, 2020).
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3 Vyuziti a védomosti u studentt PF JCU

y o n

v oblasti alternativni vyzivy

3.1 Cile prace

Cilem bakalafské prace je analyza védomosti studentd pedagogické fakulty
JihoCeské univerzity v souvislosti s tématem alternativni  vyzivy, povédomi
0 jednotlivych vyzivovych smérech a nazor na konkrétni zpuisoby stravovani z hlediska
vlivu na lidské zdravi. Déle se prace zabyva celkovym vztahem student ke stravé,
zejména z pohledu jejiho slozeni. K otdzce vyuziti alternativni vyzivy se vztahuje
zkoumani alternativné se stravujicich studentii. Cilem je zjistit, jaké divody vedly ke
zmeéngé stravovani, jak dlouho praktikuji alternativni stravovani, odkud ziskavaji potiebné

informace a zda pocit'uji urité zmény v souvislosti se zménou stravy.

3.2 Ukoly prace

1. Analyza odborné literatury, ovéefenych internetovych a dalSich zdroji
0 alternativni vyzive.

2. Sestaveni teoretické ¢asti prace na zaklad¢ studia odborné literatury.

3. Vytvoreni dotazniku a zajisténi jeho rozsifeni mezi studenty pedagogické
fakulty Jihoceské univerzity.

4. Zpracovani a vyhodnoceni vysledkil dotaznikového Setfeni.

5. Provedeni diskuse a vyvozeni zavéru.

3.3 Vyzkumné predpoklady

1. Mezi nejznamé;jsi alternativni druhy vyzivy se fadi vegetarianstvi a veganstvi.

2. Studenti, kteti bydli s rodinou, méné¢ dbaji na spravné slozeni jidelnicku
V porovnani se studenty, kteti bydli sami ¢i ve spolubydleni.

3. Doplnky stravy uzivéa 65 % alternativné se stravujicich studentd.

4. Nejcastéjsi diivod pro prechod na alternativni vyzivu jsou zdravotni divody.
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3.4 Metodika

3.4.1 Pouzité metody

Pro praktickou cast bakalaiské prace byl zvolen kvantitativni vyzkum pomoci
dotaznikového Setfeni. Dotaznik obsahuje celkem 17 otazek. Prvnich 11 otazek bylo
ur¢eno vSem studentiim, dalSich 6 otdzek zodpovidali pouze alternativné se stravujici
studenti. Forma otazek byla uzavieného a polouzavieného typu S moznosti jedné nebo
vice odpovédi. Alternativné se stravujici studenti méli navic moznost pomoci oteviené

otazky uptesnit konkrétni alternativni smér, podle kterého si sestavuji sviij jidelnicek.

3.4.2 Organizace vyzkumného Setreni

Vytvoteny dotaznik, viz ptiloha B, byl pfeveden do elektronické formy a zpracovan
pomoci sluzby Survio, kterd poskytuje uzivatelim tvorbu online dotazniki. Distribuce
dotaznikl probihala elektronicky na zacatku roku 2022 a sbér odpovédi se uskutecnil
zcela anonymné. Cilovou skupinou pro vyplnéni dotazniku byli vyhradné studenti

pedagogické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.
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3.4.3 Charakteristika souboru

Tabulka 1: Charakteristika souboru podle pohlavi. (otizka ¢. 1 ,, Pohlavi*)

Pohlavi Zena Muz
Pocet 12 29
Celkem 71,3 % 28, 7%

Tabulka 2: Vekové rozlozeni souboru. (otizka ¢. 2, Vék*™)

Vék 20 21 22 23 24 25 26 a vice
Pocet 4 15 34 16 18 3 11
Celkem 4 % 14,8% | 33,7% | 15,8% | 17,8% 3% 10, 9 %

Tabulka 3: Charakteristika souboru podle zpiisobu bydleni. (otazka ¢. 3 ,, Kde bydlite? )

. ‘e . Sam/sama ..
Bydleni S rodici/rodinou (spolubydleni) Na koleji
Pocet 45 42 14
Celkem 44,5 % 41,6 % 13,9%

Vyzkumny soubor se skladdal zcelkového poctu 101 respondenti. S poctem

72 ptevazovaly Zeny adale vyplnilo dotaznik 29 muzi. Dotaznikového Setteni

se Ucastnili studenti prezencni 1 kombinované formy studia z riznych fakult pedagogické

fakulty JihoCeské univerzity ve véku 20 — 40 let. Celkem 44, 5 % dotazanych studentti

bydli u rodi¢u, dalsich 13, 9 % pobyva na kolejich a zbylych 41, 6 % student zije samo

¢i ve spolubydleni.
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3.5 Vysledky vyzkumu

3.5.1 Slozeni jidelni¢éku a posouzeni zdravotniho stavu

Graf 1: Slozeni jidelnicku. (otizka ¢. 4 ,, Dbdte na spravné slozeni jidelnicku, aby byl

vyvazeny a komplexni? (dostatek makro- i mikrozivin, pitny rezim, ...)*)

B Ano

B Spise ano
Spise ne

m Ne

Z celkového poctu respondentt uvedla vétSina €ili 49 studenttl, Ze se z velké Casti
snazi dbat na spravné sloZeni jidelnicku. Otazku vyvaZeného a komplexniho jidelnicku
prilis nefe$i 26 dotazovanych respondentii. Slozenim stravy se viibec nezabyva

10 respondentt, zbylych 16 naopak vyvazenému jidelni¢ku vénuje Svou pozornost.

Souvislost spravného slozeni jidelni€¢ku zhlediska jeho vyvaZenosti
a komplexnosti se zptisobem bydleni je zpracovana v grafu ¢. 2. Z grafu lze konstatovat,
ze mezi studenty, ktefi vice ¢i mén¢ nedbaji na spravné slozeni jidelnicku ptevazuji
jedinci, kteti pobyvaji urodici. U respondentd, ktefi se alesponi Casteéné snazi
0 vyvazeny jidelni¢ek, prevladad naopak samostatné bydleni nebo forma spolubydleni.
Ze vSech respondentt, jiz dostatecné dbaji na spravné slozeni jidelnicku, je pocet studentii

bydlicich s rodici a pocet studenti zijicich samostatné (ve spolubydleni) t¢émét vyrovnany

ve prospéch bydleni u rodica.

-32-



Graf 2: Souvislost mezi slozenim jidelnicku a zpiisobem bydleni.

100%
90%
80%

70% )
m Sam/sama (ve

60% spolubydleni)

50% m Na koleji

40%

m S rodi¢i/rodinou
30%

20%

10%

0% 1 ] L] L] L] L]
ANO SPISEAND SPISENE NE

Graf 3: Zastoupeni doplnkii stravy. (otizka ¢. 5 ,, Uzivdte pravidelné dopliky stravy?
Pokud ano, tak jake? )
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Z celkového poctu uvedlo prave 35 respondentil (35 %), ze uziva néjaké dopliky

stravy. V grafu ¢. 3 jsou znazornény nejéastéji zastoupené. Dohromady 11 respondentt
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zminilo uzivani vitaminu D a multivitamint. Nasledoval vitamin C s ¢etnosti 9 odpovédi
a taktéz bylinky a rostlinné extrakty v podob¢ pupalky, ashwagandy, spiruliny, chlorelly,
zeleného jeémene, ginkgo biloby a dalSich. Nejcastéji uvadénym mineralem se Stal
hoi¢ik, ktery uvedlo 8 respondentd. Dale odpovédélo vzdy 5 studentii, ze pravidelné
uziva Omega 3, mineralové komplexy, B komplex a proteiny pro doplnéni bilkovin.
Vitamin B12 vhodny zejména pro vegany a vegetariany berou pouze 2 lidé. Mezi dal$imi
odpovéd'mi se objevily také dopliikky jako kolagen, probiotika, psyllium (zdroj rozpustné

vlakniny), jod, selen nebo kreatin.

Graf 4: Posouzeni zdravotniho stavu. (otdzka ¢. 6 ,,Jak hodnotite sviij soucasny zdravotni

stav?“)

m Velmi dobry
m Uspokojivy

Dobry
B Neuspokojivy

Graf ¢.4 znazoriiuje posouzeni momentalniho zdravotniho stavu. Nejvice
respondentt v celkovém zastoupeni 43 % hodnoti sviij zdravotni stav jako uspokojivy
a dalSich 30 % dokonce jako velmi dobry. Mensi spokojenost se svym zdravim vyjadfilo
17 % student, kteti povazuji svou kondici za dobrou a vcelku 10 % odpovédélo,

7e hodnoti svilj zdravotni stav jako neuspokojivy.

Souvislost zdravotniho stavu se spravnym slozenim jidelni¢ku z hlediska jeho

vyvazenosti a komplexnosti ukazuje graf ¢. 5. Z porovnani Ize vidét, Ze studenti dbajici
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na vyvazenou stravu hodnoti svilj zdravotni stav Iépe nez jedinci, ktefi slozeni stravy

ptiliS nefesi.

Graf 5: Souvislost mezi zdravotnim stavem a slozenim jidelnicku.
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3.5.2 Znalosti a nazor na jednotlivé vyzivové sméry

Graf 6: Znalost jednotlivych alternativnich zpiisobu stravovani. (otazka ¢. 7 ,,Jaké

Z uvedenych alternativnich smérii stravovani zndte? *)
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Mezi nejznaméjsi alternativni smér stravovani mezi studenty patii vegetarianstvi,
jenz z celkového poctu ziskalo 96 % hlasi, jak znazoriuje graf ¢. 6. Na druhém miste se
tésn¢ umistilo veganstvi, které zna 95 % respondentii. S mensim odstupem nasleduje
vitaridnstvi, o kterém vi 59 % studentll a paleo strava, kterd je zndma pro 54 %
dotazovanych. Stfedni pficky obsadila délena strava s 36 %, dale sttedomotska strava
s 31 % a vyziva podle krevnich skupin, jez ziskala 30 % hlasi. V dotaznikovém Setfeni
vyslo, Ze nejmensi povédomi maji studenti o makrobiotice, stravé podle metabolickych
typlt aajurvédé. Pouhda 4 % respondentii uvedla, Ze neznaji Zadny zuvedenych

alternativnich smérua stravovani.
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Graf 7: Nazor na alternativni vyzivové smery z hlediska pozitivniho vlivu na zdravi.
(otazka ¢. 8 ,, Ktery z uvedenych alternativnich smeru stravovani povazujete za zdravi

prospésny? )
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Otazka €. 8 zkoumala, ktery alternativni vyZivovy smér povazuji studenti za zdravi
prospésny. Celkem 40 % dotazovanych neshledava pozitivni vliv na zdravi u zadného
zuvedenych sméri. Graf ¢.7 vyjadiuje, kolik student hodnoti kladné jednotlivé
vyzivové sméry v poméru k poctu studentd, ktefi dany zplsob stravovani znaji. Nejlepsi
hodnoceni ziskala sttedomotska strava, kterou povazuje za zdravi prospéSnou 21 z 31
studenttl, tudiz 68 %. Na druhém misté se nachdzi ajurvéda s kladnym hodnocenim 59 %.
Pravé polovina respondentt, ktera zna makrobiotiku a stravu podle metabolickych typi,
shledava tyto alternativni vyZivové sméry za zdravi prospé$né. Vegetarianstvi ziskalo
dohromady nejvice kladnych hlast, z celkového poctu se vSak jedna o pouhych 33 %.
Na poslednim misté skoncilo vitarianstvi, jemuz pfisuzuje pozitivni vliv na zdravi jenom

5 studentt z 60, coz ¢ini 8 %.
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Graf 8: Ndzor na alternativni vyzivové smery z hlediska negativniho vilivu na zdravi.
(otazka ¢. 9 ,,Ktery z uvedenych alternativnich smérii stravovani povazujete naopak za

nezdravy? )
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Dalsi otdzka se tykala ndzoru respondentll na alternativni vyzivové smeéry
Z hlediska negativniho vlivu na zdravi. Z celkového poc¢tu 101 respondentii uvadi 22 %,
ze za zdravi Skodlivy nepovazuji zadny z uvedenych zptsobu stravovani. S ohledem na
mnozstvi studentil, ktefi znaji jednotlivé alternativni vyZivové sméry, skoncilo nejhtire
hodnocené vitaridnstvi, pro né€jz hlasovalo 58 %. Hned za nim nasleduje veganstvi, které
ziskalo 55 % hlasti v prospéch jeho skodlivosti. Vyziva podle krevnich skupin se umistila
na tfetim misté, pficemz z 30 studentl si polovina mysli, Ze je zdravi Skodliva. Dalsi
pozice zabraly nasledujici vyZzivové sméry, a sice makrobiotika (45 %), paleo strava
(42 %), strava podle metabolickych typi (39 %), délena strava (36 %) a ajurvéda (29 %).
U vegetaridnstvi zastdva nazor Skodlivosti na zdravi 21 % studentti z 97. Posledni misto
s nejlepsim hodnocenim zaujima sttedomoiska strava, pro jejiz negativni vliv hlasovali

4 jedinci predstavujici 13 %.
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3.5.3 Alternativné se stravujici studenti

Graf 9: Zastoupeni alternativné se stravujicich studenti. (otazka ¢. 10 ,,Stravujete se

nyni podle alternativniho zpiisobu ve vyzive? )

® Ano
H Ne

Alternativné se stravujici studenti tvoii v poc¢tu 18 jedinct 18 % z celkového poctu

dotazovanych respondentti. Zbyvajicich 83 studentti (82 %) se stravuje konvencné.
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Graf 10: Zastoupeni studentii stravujicich se alternativné v minulosti. (otdzka ¢. 11

., Stravovali jste se v minulosti podle nékterého z alternativnich zpiisobii ve vyzive? )

® Ano
m Ne

V minulosti vyzkousSelo alternativni zpiisob stravovani dohromady 38 respondent.
Z tohoto mnoZzstvi se vSak 20 studentli tvoficich 53 % rozhodlo opét navratit

ke konven¢nimu zplisobu stravovani.
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Graf 11: Souvislost mezi zpiisobem stravovani a uzivani doplnkii stravy.
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Graf ¢. 11 poukazuje na souvislost zptisobu stravovani s uzivanim doplnka stravy.
Jak u alternativng, tak ikonvenéné se stravujicich studentl ptevazuji jedinci, kteti

ro~vr

neuzivaji zadné doplnky stravy.

-4] -



Graf 12: Zastoupeni jednotlivych vyzZivovych smeéri. (otizka ¢. 12 ,, Podle kterého

alternativniho vyzivového sméru se stravujete? )

m Vegetaridnstvi

m Veganstvi
Metabolické typy

m Paleo

® Makrobiotika

Z celkového poctu alternativné se stravujicich studentll se vyskytuje nejvice
vegetaridni. Pro vegetaridnstvi hlasovalo dohromady 10 respondentil, z nichz 3 dale
uvedli, Ze se snazi stravovat pfevazné rostlin€ a inklinuji spiSe k veganstvi. Studenti, ktefi
zastavaji striktné veganskou stravu, se objevili celkem 3. Stejny pocet respondentti
si sestavuje jidelnicek na zakladé stravovani podle metabolickych typli. Nejméné
zastoupené alternativni vyzivové sméry jsou makrobiotika a paleo strava, jejichz zasady

dodrzuje u obou sméri pouze 1 ¢lovek.
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Graf 13: Diivody vedouci ke zméné stravovani. (otazka ¢. 13 ,,Jaké divody vas vedly

K alternativnimu stravovani? )
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Otazka ¢. 13 se zabyvala divody, které pfimély alternativné se stravujici studenty
ke zménég zpiisobu stravovani. Nejcastéjsi pfi¢inou byly zdravotni divody, které uvedlo
14 respondenttt z 18. Jako druhd nejCastéjsi pohnutka se ukazaly etické divody
s celkovym pocétem 11 hlast. Méné nez polovina alternativné se stravujicich, konkrétné
8 studentl, serozhodla pro zménu z ekologickych divodi. Ekonomické davody
si ziskaly pouze 2 ptiznivce a nikdo z dotazovanych neptesel na alternativni zptsob

stravovani z nabozenskych divodu.
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Graf 14: Doba, po kterou se studenti stravuji dle daného vyzivového sméru. (otazka ¢. 14

,.Jak dlouho se stravujete podle alternativniho vyzivového smeru? )

B Méné nez 1 rok
m 1-3 roky
3-5 let

W Vice nez 5 let

Celkem 6 studentt se rozhodlo pro zménu stravovani relativné nedavno a pieslo na
alternativni zpUsob stravovani teprve v prubéhu uplynulého roku. Dalsi 2 studenti
dodrzuji dany vyzivovy smér v rozmezi 1 — 3 let. Dlouhodobéji se alternativné stravuje
5 respondentt, kteti uvedli rozmezi 3 — 5 let a zbylych 5 studentd dokonce praktikuje

alternativni vyzivu jiz vice nez 5 let.
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Graf 15: Zmeény zpiisobené prechodem na alternativni vyzZivu. (otazka ¢. 15 ,, Pocitujete

zmeény po prechodu na alternativni stravovani? )

® Ano
H Nevim
H Ne

Urcité zmény po piechodu na alternativni zpiisob stravovani pocituje celkem
15 studentd. Nejcastéji se vyskytuje pocit ziskani vice energie a dale uvadi respondenti
zlepSeni traveni. Dal§im nasledkem zmeény stravy je redukce, kterou zminili 2 jedinci
dodrzujici stravu podle metabolickych typi. V odpovédich se objevuje i piipad

negativnich diisledki, kdy jedna vegetarianka uvadi pocity unavy a vycerpani.
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Graf 16: Postoj k navrdceni se ke konvencnimu zpiisobu stravovani. (otdizka ¢. 16

,, Vratili byste se ke konvencnimu zpusobu stravovani? )

® Ano
m Nevim
mNe

Vétsina dotazovanych (10 respondentil) se po prechodu na alternativni zpisob
vyzivy jiz nehodla vratit zpatky ke konvenénimu zpisobu stravovani. Dalsi 3 studenti
si navrat predstavit dokazou. Zbyvajicich 5 respondentti uvadi, ze si nejsou jisti, zda by

upustili od alternativni vyzivy ve prospéch té konvenéni.
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Graf 17: Zdroje informaci. (otazka ¢. 17 , Kde ziskdvate informace ohledné

alternativniho stravovani? *)
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Z grafu ¢.17 je na prvni pohled vidét, ze ze zdroju slouzicich k vyhledavani
informaci ohledné alternativniho stravovani pfevlada internet. Socialni sité (vetné
YouTube) vyuziva k ziskdvani informaci 11 student. Vice nez polovina alternativné
se stravujicich si navic vyménuje znalosti se svymi kamarady. Knizni formu jako zdroj
informaci voli pravé polovina studenti a nejméné zastoupené jsou védecké

¢lanky a studie.
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4 Diskuse

Téma alternativni vyZzivy je u dnes$ni populace pomérné znamé a dostava se mu ¢im
dal vice pozornosti. Jednotlivé alternativni vyzivové sméry se vSak mnohdy stavaji
terCem kritiky a jsou povazovany za nevhodné formy stravovani predevsim z divodu
rizika nedostatku vitamint, mineralt a dalSich dulezitych latek. Presto si alternativni

vyziva nachazi své ptiznivce u Siroké vetejnosti i mezi studenty vysokych skol.

Tento vyzkum se zamétoval na vyuziti a védomosti u studentl v oblasti alternativni
vyzivy. Dotaznikového Setfeni se ucastnilo celkem 101 respondentii z fad studentii
pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Z celkového poctu se alternativné stravuje

18 % studentd, z nichz je 14 Zen a 4 muzi.

Préce z roku 2014, zkoumajici alternativni zptisoby stravovani u studentti vysokych
skol v Ceskych Budgjovicich, zaznamenala 15 % alternativné se stravujicich studentt
(Jachkova, 2014). Vyzkum stravovani vysokoSkolskych student v Brné potvrdil
alternativni zplsob stravovéani u 16 % dotazovanych studenti (Petrové, 2008). Stejné
zastoupeni alternativné¢ se stravujicich (16 %) se ukézalo ive vyzkumu u student

vysokych $kol z celé Ceské republiky (Stépankova, 2019).

Vyzkumny predpoklad 1: ,Mezi nejznaméjsi alternativni druhy vyZivy se radi

vegetarianstvi a veganstvi.*

Vysledky dotaznikového Setieni zaznamenaly u studentd nejvétsi znalost
vegetaridnstvi (96 % dotazovanych). Hned za nim néasledovalo veganstvi, které zna 95 %
studentl. Na zaklad¢ ziskanych odpovédi se tento vyzkumny piedpoklad potvrdil.
Podobné vysledky se objevily ive vyzkumu alternativniho stravovani u studentt
vysokych Skol z celé Republiky, kde pro vegetaridnstvi hlasovalo 98 % dotazovanych
a znalost veganstvi potvrdilo 96 % studentt (Stépankova, 2019).
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Vyzkumny piedpoklad 2: ,Studenti, ktefi bydli s rodinou, méné dbaji na spravné

sloZeni jidelni¢ku v porovnani se studenty, kteri bydli sami ¢i ve spolubydleni.“

V dotaznikovém Setieni se ukazalo, Ze studenti bydlici sami nebo ve spolubydleni
opravdu vice dbaji na spravné slozeni jidelnicku v porovnéni s témi, kteti bydli u rodici.
Diivodem mtize byt skutecnost, ze studenti, ktefi se osamostatnili, jsou nuceni obstarat
Si potravu sami, tudiz vice vafi a pfemysli nad vybérem potravin. Studenti bydlici
urodict se prevazné stravuji spolecné s rodinou a nemaji takovy piehled o slozeni
jednotlivych jidel. Velky vliv zde vSak hraji i stravovaci ndvyky piivodni rodiny a vlastni
zajem studentll o zdravou vyzivu. Dikazem je, Zze pres potvrzeni vyzkumného
ptedpokladu byly vysledky pomérné vyrovnané. At uz se jednalo o studenty bydlici
srodi¢i nebo samostatné (ve spolubydleni), nejcastéji odpovidali, Ze spiSe dbaji na

spravné slozeni jidelnicku z hlediska jeho vyvazenosti a komplexnosti.

Vyzkumny piedpoklad 3: ,,Dopliiky stravy uziva 65 % alternativné se stravujicich

studenta.*

Tento vyzkumny ptedpoklad se nepotvrdil, jelikoz dopliikky stravy uziva dle
vysledkli 44 % alternativné se stravujicich studentli. Ve vyzkumu alternativniho
stravovani na vysokych $kolach v Ceskych Budgjovicich se ukéazalo uZivani dopliiki
stravy u 41 % alternativné se stravujicich studentti (Jachkova, 2014). Prace zabyvajici
se stravovanim vysokoskolskych studentd v Brné zjistila, Ze dopliky stravy zatfazuje

dokonce 48 % alternativné se stravujicich.

Respondenti uvadeli v dotaznikovém Setieni z doplnkd stravy nejcastéji uzivani
multivitamini a vitaminu D. Déle byly v odpovédich zmiflovany i1 mineraly (zinek,
zelezo, hot¢ik), zelené potraviny (chlorela, spirulina, zeleny je¢men) nebo protein. Presto,
ze 13 studentd (72 % alternativné se stravujicich) dodrzuje zasady vegetarianské nebo
veganské stravy, kterd byva zpravidla deficitni na vitamin B12, jeho pravidelné uzivani

pfiznali ptekvapivé pouze 2 studenti.
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Vyzkumny predpoklad 4: ,Nejcastéjsi diivod pro prechod na alternativni vyZiva

jsou zdravotni diavody.*

Nejcastéjsim ditvodem pro prechod na alternativni zptlisob stravovani se opravdu
stalo zdravotni hledisko, pro které hlasovalo dohromady 78 % alternativné se stravujicich
studentti. Na zaklad€ vysledkl dotaznikové Setieni se tedy tento vyzkumny ptredpoklad
potvrdil. Na druhém mist¢ se umistily s 61 % etické diavody (soucit se zvifaty),
nasledovany divody ekologickymi, které =ziskaly podporu 44 % alternativné

se stravujicich.

Zdravotni divody se ukéazaly jako nejCastéj$i pfi€ina pro zménu stravovani
i v dalsich vyzkumech. Mezi vysokoskolskymi studenty z celé Ceské republiky pro né
hlasovalo 66 % respondentd, ktefi se stravuji alternativné. Na druhém misté skoncily
ekologické diivody (61 %) a soucit se zvifaty se umistil aZ na tfetim mist&, ptesto sehral
roli pii pfechodu na alternativni stravovani u 58 % studentii (Stépankova, 2019). Prace
zkoumajici stravovani vysokoskolskych studentli v Brné€ uvadi zdravotni hledisko u 36 %
alternativné se stravujicich a soucit se zvifaty zminuje 25 % studenti. Odlisné duvody
pro zménu stravovani se vyskytly na tfetim misté, pficemz 21 % respondentli uvedlo,
ze se rozhodli zacit s alternativni stravou, protoze jim normdalni konvencni strava

nechutné (Petrova, 2008).
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5 Zaver

Cilem této bakalarské prace byla analyza védomosti studenti pedagogické fakulty
Jihoceské univerzity na téma alternativni vyzivy a zjisténi jejich nazoru na jednotlivé
alternativni zptsoby stravovani. Kromé alternativni vyzivy se prace zabyva i vztahem
studenti ke slozeni stravy. Pfi dotazovani alternativné se stravujicich studentli byly

zahrnuty otazky zkoumajici divody vedouci ke zméné stravovani, subjektivni

vyhodnoceni nasledki alternativni vyZzivy nebo zdroje informaci.

Téma vyzivy neni studentiim Gplné lhostejné a dle dotaznikového Setfeni voli spise
védomy pristup ke zdravé stravé. Vysledky dokazuji, ze vétSina studentd se alespon
CasteCn¢ snazi dbat na spravné slozeni jidelnicku =z hlediska jeho vyvézenosti
a komplexnosti, ¢imZz mizou pozitivné ovlivnit své zdravi. Nicméné piesto, ze celkem
10 studentd hodnoti sviij zdravotni stav jako neuspokojivy, 3 z nich spiSe nedbaji na

spravné slozeni jidelnicku a dalsi 3 studenty slozeni jejich stravy viibec nezajima.

Mezi nejcastéji uzivané dopliky stravy se kromé multivitaminu zatadil vitamin D.
Jeho uzivani v naSich zemépisnych $itkach se pies zimni obdobi doporucuje i konvenéné
se stravujicim jedincim. Vysledky vSak ukazuji, Ze studenti nejsou Vv této otazce
pravdépodobné dostate¢né informovani, jelikoz uzivani vitaminu D uvedlo pouze 11 %

z celkového poctu respondentd.

Pti zkoumani védomosti studentii ohledn¢ alternativni vyzivy se ukazalo, ze mezi
nejznaméjsi formy stravovani patii vegetarianstvi a veganstvi, ¢imz se mimo jiné potvrdil
jeden zvyzkumnych piedpokladt. Nejlepsi hodnoceni ze vSech alternativnich
vyzivovych smért si ziskala sttedomoiska strava. V poméru k poctu lidi, ktefi tento
zpisob stravovani znaji, hlasovalo nejvice studentd pro jeji prospéSnost a zaroven

nejméné lidi uvedlo, ze povazuje sttedomotskou stravu za zdravi Skodlivou.

Dodrzovani zasad stravovani nékterého alternativniho vyzivového sméru se
potvrdilo u 18 % dotazovanych studentti. V porovnani s ostatnimi vyzkumy se jedna
o velmi podobné hodnoty. Zajimavé vSak je, Ze 20 respondentil stravujicich se

alternativné v minulosti, od tohoto zpisobu stravovani upustilo.
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Duvody k piechodu na alternativni zptisob stravovani byvaji rizné a odvijeji se i od
toho, 0jaky vyzivovy smér se jedna. Vyzkumny soubor v této praci se nejcastéji
odkazoval na zdravotni hledisko, soucit se zvifaty a ekologicky aspekt. Nabozenské
diivody neuvedl Zadny z respondentil. Ceska republika je totiz pievazné ateistickd zemé
a podle vysledki Scitani lidu 2021 zde zije pouze 18, 7 % veéficich. Zastoupeni
nabozenskych sméri, které doporucuji tpravu stravy (buddhismus, hinduismus) je navic

minimalni (CSU, 2021).

Zmena stravovani s sebou také vétSinou ptinasi urcité nasledky a ovlivituje zdravi
jedince, at’ uz pozitivné nebo negativné. Alternativné se stravujici studenti na sob¢
pozorovali nejcastéji vEétsi mnozstvi energie a zlepSeni trdveni. Jedna vegetarianka
uvedla, Ze pocit'uje unavu, vycerpani ¢i bolesti kloubt a zad. Zaroven se fadi do skupiny
lidi, ktefi se stravuji alternativné v rozmezi 3 — 5 let. Jednou z pfi¢in mize byt nedostatek
informaci o tom, jak si spravn¢ sestavit vyvazeny a komplexni jidelnicek. Vegetarianstvi
pfitom poskytuje stravu s dostatkem potiebnych Zivin. Tento piipad vyvolava zajimavou
otazku, pro¢ se nékdo naddle stravuje urcitym zptisobem, kdyZ na sobé vnimé negativni
dusledky. Vliv dlouhodobého praktikovani alternativni vyzivy na zdravi jedince
Vv souvislosti se sledovanim nutri¢niho slozeni stravy by mohl byt zajimavym namétem

pro budouci vyzkum.

Z dotaznikového Setfeni vySlo najevo, Ze alternativné se stravujici studenti
vyuzivaji k ziskavani informaci pfevazné internet a socidlni sité, coZ se dalo ocekavat
vzhledem k rozmachu digitalnich technologii v dne$ni dob¢. Na internetu se vSak nachazi
velké mnozstvi informaci mnohdy nepodloZenych divéryhodnymi zdroji. Proto se
vyplati kombinovat rizné zdroje a zatadit 1 odbornou literaturu na dané téma. Polovina
dotazovanych studentti erpa informace mimo jiné z kniznich tituli a 39 % alternativné

se stravujicich dokonce vyuziva védecké ¢lanky a studie.
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Priloha A

U kazdé¢ z nasledujicich otazek, prosim, oznacte jednu odpovéd (a, b nebo c), ktera
nejlépe odpovida. V nékterych ptipadech mizete mit pocit, Ze Zadna z odpovédi na danou
otazku Vas presné nevystihuje. V takovém piipad¢ vyberte tu odpoveéd’, kterd je vam
nejblizsi. Odpovidejte, prosim, na vSechny otazky tak, aby to bylo v souladu s vasi
soucasnou situaci, ne jak to bylo diiv anebo jak si myslite, Ze by to mélo byt. Snazte se

byt co nejvic pozorni a poctivi.

1. Hnév a podrazdénost

Kazdy z nas se n¢kdy ,,opravnéne* nastve. Ale nékteti lidé jsou podrazdéni témert
permanentné nebo je rozhnévad kazda malickost a zcela nepochybné na to ma vliv,
co pravé jedli anebo naopak nejedli — co jim ve stravé chybi. Kdyz ale vas hnév nebo

podrazdénost nejsou ovlivnény jidlem, pak tuto otazku preskocte.

A. Kdyz jsem rozzlobeny, mam pocit, Ze mi masitd nebo tucna strava déla hir.
B. Jidlo mij hnév ne¢kdy zmirni, ale opravdu nezalezi na tom, co jim.
C. Casto si v§imam, ze mlj hnév nebo podrazdénost se zmirni potom, kdyZ snim néco

tézkého a tucného, jako je naptiklad maso.

2. Uzkost
Nekteifi lidé maji sklon k izkostem, starostem nebo obavam. Casto ale tyto pocity
muze urCitd strava zmirnit anebo naopak zesilit. Pokud vase pocity uzkosti nejsou

ovlivnény jidlem, pak na tuto otazku neodpovidejte. Kdyz zaZivam uzkost:

A. Ovoce nebo zelenina mé zklidni.
B. Moji uzkost zmirni témét vSechno, co snim.

C. Moji uzkost zmirni t€zka a tuna potrava a citim se po ni 1épe.

3. Idealni snidané

Nékteti lidé povazuji snidani za nejdilezitéjsi jidlo dne. Ale z hlediska
metabolickych typt je kazdé jidlo velice dilezité, protoze nas télesny i dusevni stav zavisi
na tom, jaké palivo ddvame do naseho ,,metabolického motoru®. TudiZ podstatné je, jaka
snidané ndm dé nejvic energie, pocit blaha, nejvetsi vykonnost a na nejdelsi dobu utisi

nas hlad.



A. Bud’ zadna snidan¢, nebo néco lehkého, jako je ovoce; anebo topinka ¢i ceredlie; anebo
mléko ¢i jogurt.

B. Vejce, topinky, ovoce.

C. Neéco tézkého jako vejce, slanina ¢i uzenina, hranolky, topinka; nebo hovézi steak

S vejci

4. Preferovana jidla

Predstavte si, ze mate narozeniny, a tak vSechna pravidla zdravého zivotniho stylu
a dietni omezeni jdou stranou. Jste pfipraveni ,,odvazat se“, dat si vase oblibené jidlo
a uzivat si. Kdybyste $li dnes vecer oslavovat do restaurace s bohatymi Svédskymi stoly,

€O Si vyberete?

A. Vybral(a) bych si lehéi jidla jako kufe, kriitu, méné tucnou rybu, salat, zeleninu
a ochutnal (a) bych rizné moucniky.

B. Vybral(a) bych si kombinaci jidel z odpovédi A a C.

C. Vybral (a) bych si tézk4, vydatna, tu¢na jidla: hovézi peceni (rostbif), beef Stroganoff,
veprovou kotletu, vepiové zebirko, lososa, brambory, omacku, trochu zeleniny nebo maly

salat s octovou zalivkou, dressing z plesnivého syra; tvarohovy kola¢ nebo bez mouéniku

5. Podnebi

Podnebi, teplota, okolni prostiedi — to vSechno mtize mit zcela odliSny vliv na vas
pocit pohody, na hladinu energie, vykonnost a ndladu. Nékdo se v teple citi dobte, doslova
rozkvete, zatimco jiny zvadne. N¢ktefi lidé zas 0Ziji, kdyZ je chladno, zatimco jini zalezou
do tepla a ,,pfezimuji. Na ostatni teplota a podnebi nemaji az zas tak velky vliv. Vyberte,

prosim, odpoved’, ktera nejlépe vystihuje, jak na vas teplota plisobi.

A. Je mi nejlépe v teple nebo v horku. NesnaSim zimu.
B. Na teploté mi zas tolik nezéalezi. Zvladam docela dobfe teplo i zimu.

C. Nejlépe se citim za nizSich teplot nebo v zimé. Nesndsim horko.



6. Tlak na prsou
Nekteré metabolické typy bézné zazivaji ,,tlak na prsou®, pocit tlaku v hrudni

oblasti. Citi jakoby tihu na hrudi, ktera jim nékdy az brani dychat.

C. Obcas pocit'uji tlak na prsou

7. Kava

Kdyz jde o ekologicky péstovanou kévu, ktera je spravné pfipravena a nepije se ji
moc, pak muze byt pro nékteré metabolické typy docela piijatelnym napojem. Pokud se
to s ni ale ptehani, mize nam uskodit jako vSechno ostatni. Nicméné kava plisobi na rizné

lidi rizné. Oznacte, prosim, jak na vas kava piisobi.

A. Kava mi déla dobte (pokud ji nepiji ptilis§ mnoho).
B. Mohu ji pit, ale obejdu se bez ni.
C. Kava mi nedéla dobfe. Jsem po ni nesvlj, nervozni, rozruSeny, hyperaktivni,

roztfeseny, je mi na zvraceni nebo dostanu hlad.

8. Chut’ na snidani

Kazdy z nds ma tpln€ jinou chut’ k jidlu: od vi¢iho hladu pies normalni chut k jidlu
aZ po docela malou. Samoziejmé, Ze naSe chut k jidlu se miiZze ze dne na den do jisté miry
meénit, v testu ale jde o celkovou tendenci. Za ,,normalni* chut’ k jidlu se povazuje, kdyz
mate hlad v Case hlavniho jidla (tano, v poledne a vecer), ale ne néjak extrémni: ani maly,

ani velky. Chut’ na snidani mivam obvykle:

A. Malou, nevyraznou nebo Zadnou.
B. Normalni. Ani moc velkou, ani malou.

C. Hodné¢ velkou, nadpriimérnou.



9. Chut’ na obéd
U mnoha lidi se chut’ k jidlu od snidan¢ do vecete méni. U jinych zlstdva béhem
celého dne témet stejnd. Zakrouzkujte, prosim, odpoveéd’, kterd nejlépe vystihuje vasi

nejcastéjsi chut’ na obéd. Chut’ na obéd mivam obvykle:

A. Malou, nevyraznou nebo zadnou.
B. Normalni. Ani moc velkou, ani malou.

C. Hodné velkou, nadprimeérnou.

10. Chut’ na veceri
Mnoho lidi miva nejvétsi chut’ na vecefi. U jinych to zas mlize byt pfesné naopak.
Jak velkou mate chut’ na vecefi ve srovnani s vasi chuti na jidlo béhem dne? Chut’ na

veceti mivam obvykle:

A. Malou, nevyraznou nebo zadnou.
B. Normalni. Ani moc velkou, ani malou.

C. Hodn¢ velkou, nadprimérnou.

11. Soustredéni

Soustfedéni nebo jina intenzivni duSevni ¢innost jsou energeticky naro¢né, a tak
potiebuji dostatecné mnozstvi ,,paliva“. Ale zaroveinl to musi byt i spravny druh paliva,
diky kterému bude vaSe mysl jasnéd a udrzite soustfedénou pozornost. Nespravny druh
paliva vas miZe rozruSit a vyvolad ziplavu nekontrolovatelnych mysSlenek. Nebo se
muzete citit jako omameni nebo ospali, pfipadné se mohou vase myslenky ztracet hned,

jak se objevi. Kterd jidla zhorSuji vaSe soustredéni?

A. Maso a/nebo tucné jidlo.
B. Myslim, ze Zadny konkrétni druh jidla moje soustfedéni nenarusuje.

C. Ovoce, zelenina a uhlovodany pochazeji z obili.



12. KaSel

Obvykle si myslime, Ze kaSel n¢jak souvisi s nemoci. Ale nékteti 1idé kaslou
piirozen€, snadno a ¢asto, dokonce i kdyz nejsou nemocni. Tento kasel je typicky ,,suchy*
a obvykle netrva dlouho. Casto se zhor$i v noci nebo kratce po jidle. Pokud mivate takovy

kasel, zakrouzkujte odpoved’ C.

C. Mam sklon kaslat témét kazdy den.

13. Popraskana pokozka
Nekteti lidé maji problém s pokozkou, ktera jim popraska bez zjevného divodu.
Obvykle se jim to stava na Spickach prstl nebo na chodidlech, zejména na patach. Tento

problém se mize objevovat v prub&hu celého roku, ale nejcastéji v zimé.

C. Mivam casto popraskanou pokozku.

14. Nezvladatelna chut’ na néktera jidla

Nektefti lidé takovou nezvladatelnou chut’ nemaji, a tak na tuto otdzku odpovidejte,
jen kdyz se vas to tyka. Cukr zde umyslné neuvadim, protoze vétSina lidi, kdyz je
energeticky na nule, mize mit takovou chut’ na sladké. Oznacte, prosim, ty duhy potravin,

na které dostavate nezvladatelnou chut’.

A. Zelenina, ovoce, vyrobky z obili (chléb, cerealie, suSenky).

C. Slan4, tu¢na jidla (araSidy, syry, smazené bramburky, maso, apod.).

15. Lupy
Lupy jsou suché bilé Supinky, které se odlupuji z pokozky na hlavé. Pokud se vam

Casto tvofi, zakrouzkujte, prosim, odpovéed.

C. Mivam problémy s lupy.

16. Deprese
Deprese, podobné¢ jako dalsi emocionalni problémy, vznikd z mnoha pficin. Ale
casto se mize zlepSit nebo zhorsSit tim, co jite. Pokud trpite depresemi a vSimli jste si,

Ze mé na né€ vliv vase strava, vyberte niZze vhodnou odpovéed.



A. Mam pocit, Ze se ma deprese zhorSuje po mase a tu¢nych jidlech, na rozdil od ovoce
a zeleniny.
B. Mam pocit, ze se ma deprese zhorSuje po ovoci a zeleniné na rozdil od masa a tu¢nych

jidel.

17. Zakusky

Pro jidlo jsou charakteristické rizné¢ kombinace Sesti chuti: sladké, kysel¢, slané,
hotké, trpké (sviravé) a ostré. Postupem ¢asu potiebujeme vystiidat jidla s kazdou z téchto
chuti; vSechny maji totiz pozitivni vliv na naSe zdravi. VétSina lidi ma naptiklad rada
sladka jidla, ale ne ve stejné miie a ve stejném mnozstvi. Jaky je vas postoj k zakuskiim

po jidle?

A. Opravdu mam rad sladkosti a po jidle Casto potiebuji néco sladkého jinak zdstanu
neuspokojeny.

B. Obcas si dopieji zakusek, ale docela snadno se bez n€ho obejdu.

C. Sladkosti mn¢ téméf nic nefikaji; misto nich si dam rad¢ji po jidle néco tu¢ného nebo

slaného (napftiklad syr, smazené bramburky nebo prazenou kukufici).

18. Oblibené zakusky

Které jsou vase oblibené zakusky? Co si nejCastéji davate? I kdyz tieba nemate
zakusky nijak zvlast’ v oblibé, kdybyste si mél(a) vybrat, kterym byste dal(a) prednost?
(Poznamka: Zmrzlinu zde zamérné neuvadime, protoze ji ma rad téméf kazdy bez ohledu

na metabolicky typ!)

A. Dorty, susenky, kolace, bonbony.
B. Opravdu neddvam ni¢emu z toho ptednost. Pokazdé bych si dal néco jiného.

C. Té&zsi, tuéné zakusky jako jsou tvarohové dorty nebo dorty, které maji hodné krému.



19. Idedlni vecere
Spravny druh jidla k vecefi ndm dava energii a dobry pocit po cely vecer. Zatimco
vecefe nevhodna pro vas typ vam naopak vezme posledni zbytek energie a vyvola silnou

ospalost. Jaky druh jidla vam d¢€la vecer nejlépe?

A. Néco lehkého, jako kufeci prsa bez klize, ryze, salat, ptipadné maly zékusek.
B. Vyhovuje mi vétSina jidel.

C. Urcite se citim nejlépe po tézsim jidle.

20. Barva usi
Tato otazka se tyké prokrveni usi. N&kteti bélosi maji usi jasn€ Cervené, zatimco
jini je zas maji napadné bled¢é. Tmavsi nebo svétlejsi usi mizeme vidét u lidi vSech barev

pleti. Vyberte, prosim, odpovéd’, ktera nejlépe popisuje barvu vasich usi.

A. Moje usi jsou spiSe bledé, maji svétlejsi odstin nez plet’ obliceje.
B. Moje usi maji téméf stejnou barvu jako moje tvar.

C. Moje usi jsou spise rizové nebo cervené, v kazdém piipad jsou tmavsi nez oblice;.

21. Jidlo pred spanim
Nékdo po jidle spi 1épe, nekdo zase hii. U nékoho je dilezité, co pied spanim snédl,

jiny spi Spatné po kazdém jidle. Oznacte, jak je to s vami. KdyZ pfed spanim néco snim:

A. Spim Spatné.
B. At pted spanim jim nebo ne, nema to na mé zadny vliv.

C. Obvykle se mi spi 1épe.

22. Tézko stravitelné jidlo pred spanim
Oznacte, prosim, jak by vas spanek ovlivnilo, kdybyste snédli pfed usnutim néjaké
tézké jidlo. ,,Tézkym jidlem* myslim bilkovinnou nebo tu¢nou stravu, jako je maso,

driibez a syry.

A. Spim hlf nebo nemohu usnout.
B. Pokud jej neni pfili§ mnoho pak mi nevadi.

C Spim Iépe.



23. Lehce stravitelné jidlo pied spanim
Oznacte, prosim, jak by vas spanek ovlivnilo, kdybyste snédli pfed usnutim néjaké
lehké¢ jidlo. ,,Lehkym jidlem* myslim uhlovodany, jako je chléb, cerealie nebo ovoce —

pfipadné s malym mnozstvim mléka, jogurtu nebo ofechovou pomazankou.

A. Obvykle po jidle pfed spanim nespim dobfe, ale kdyz uz bych mél néco snist, tak lehké
jidlo by mi vadilo méné.
B. Obvykle mi nevadi.

C. Je to lepsi nez nic, ale lépe spim po téz$im jidle.

24. Sladkosti pired spanim

Sladké pied spanim ovliviiuje spanek nejriznéj§im zptsobem. Nékdo mulze pred
spanim jist sladké a nebrani mu to pfi usinani a ani jinak nenarusuje jeho spanek. Jinému
zas sladkosti mohou zpusobit nespavost, brani mu usnout hlubokym spankem nebo se
Vv noci budi a aby mohl znovu usnout, musi néco snist. (Pokud mate problémy s Kandidou,
hypoglykémii nebo cukrovkou, pak tuto otazku vynechte). Jak sladkosti pisobi na vas

spanek?

A. Sladkosti na milj spanek nemaji Zadny vliv.
B. Obvykle po nich spim hif.

C. Spim po nich opravdu Spatné.

25. Jak casto potiebujete jist
Nekteti lidé, aby méli dost energie a byli vykonni, potiebuji jist vice nez ttikrat
denné. Pro jiné lidi jsou zas dvé jidla za den hodné. Kolikrat denné musite jist, abyste byli

co nejvykonngjsi a citili se dobte?

A. 2 a7 3 hlavni jidla denné a obvykle Zadné nebo jen lehké svaciny.
B. 3 hlavni jidla denn¢ a obvykle Zadné svaciny.

C. 3 nebo vice hlavnich jidel denné a pomérné velké svaciny.

26. Stravovaci navyky
Razné metabolické typy maji k jidlu rtizné postoje. Nekteti lidé jsou proto na jidlo
hodn¢ zaméteni a ¢asto na néj mysli. Dlouho dopfedu si predstavuji, co budou jist. Radi

mluvi o jidle, hlavné o tom, co jim chutnd, vyZivaji se v historkach z riznych banketl



nebo slavnostnich hostin. "Ziji proto, aby jedli." Pro jiné lidi je jidlo to posledni, o ¢em
by premysleli, nékdy se dokonce i zapomenou najist. Jidlo pro né neni jednim z nejvétsich
potéSeni, ale jen nutnou zivotni potfebou. Bavit se o jidle je pro né plytvani casem, jako

by nestacilo, ze museji jist. ,,Jedi, aby zili.* Jaky je vas postoj k jidlu?

A. Jidlo je mi lhostejné; mohu se zapomenout najist; na jidlo myslim malokdy; vétSinou
jim jen proto, ze musim.

B. Z jidla mam pozitek, rad jim, hlavni jidlo vynecham jen malokdy, ale na druhé strané
se zas jidlem néjak zvlast nezabyvam.

C. Miluji jidlo, hrozné rad jim, jidlo je vyznamnou, ne-li hlavni ¢asti mého zivota.

27. Vlhkost o¢i

Jako vétsiny télesnych funkei si vlhkosti o¢i vSimneme az tehdy, kdyz jde o n¢jakou
krajnost. Kazdy mize mit nékdy oci suché nebo zas pfili§ vlhké, ptipadné mohou i slzet.
Ale u nekterych lidi pfevazuje jeden nebo druhy stav. Ktery nasledujici popis odpovida

stavu vasich o¢i?

A. Moje o¢i byvaji vétSinou suché.
B. Ani suché, ani vlhké.

C. Moje oci byvaji hodné vlhké, dokonce obcas slzi.

28. Vynechani hlavniho jidla

Nékteré metabolické typy si nékdy ani neviimnou, Ze se zapomnéli najist. Casto si
uvédomi, Ze Cas k jidlu je uz davno pry¢, az kdyZ se podivaji na hodinky. Pro jiné
metabolické typy by ale vynechani hlavniho jidla bylo velkym problémem. Jejich télo jim
dava nepokryté najevo, Ze uz je €as k jidlu. Pokud vynechaji jidlo, jejich vykonnost
dramaticky poklesne. Co se stane, kdyz jste vice neZ ¢tyfi hodiny bez jidla nebo vynechate

hlavni jidlo Gpln&?

A. Opravdu mi to nevadi. Klidn¢ se mohu zapomenout najist.
B. Vim o tom, ale netrapi m¢ to.
C. V kazdém ptipad€¢ se nebudu citit dobfe, zacnu byt podrazdény, nervézni, slaby,

unaveny, budu bez energie, miZe se objevit deprese nebo jiné negativni ptiznaky.



29. Barva tvari
Razné zbarveni tvafi zavisi na kombinaci tloustky pokozky a Grovné prokrveni.
Razoveé, Cervené a zarudlé vzezieni vypovidd o vétSim prokrveni, zatimco mensi

prokrveni zptsobuje bledost. Jak byste popsali barvu vasich tvari?

A. M¢ tvate jsou napadné bledé.
B. Barva mych tvafi nijak nevybocuje z primeéru.

C. M¢ tvare jsou na prvni pohled ¢ervenéjsi (ne od slunce) nebo rtizové, zarudlé, ruméné.

30. Plet
Tvéare nékterych lidi vypadaji velmi svéze. Jejich plet’ je Cistd, hebka a zariva. Plet’
jinych lidi miiZe proti tomu vypadat jako ndpadné bled4, tvarohovitd, necistd nebo matna.

Plet vétsiny lidi je néco mezi tim. Jak byste popsali svoji plet?

A. VétSinou matna nebo tvarohovita.
B. Pramérna.

C. Cista, zariva, sveézi

31. Tuéné jidlo

Na rozdil od dnes tak rozsifeného ndzoru neni tucné jidlo Spatné pro kazdého.
Ve skuteCnosti je naopak pro urCité metabolické typy velice zdravé. Jak se citite
po tu¢ném jidle? Uvédomte si, Ze neodpovidate na to, jak si myslite, ze byste se m¢éli citit.

Vsechna vnégj$i hodnoceni nechte stranou — jak moc mate nebo nemate radi tucna jidla?

A. Tuéné jidlo opravdu nesnasim.
B. V mensim mnoZstvi neni Spatne.

C. Miluji je a kdybych védél, Ze je pro mé vhodné, jedl bych jej od rana do vecera.



32. Nehty
Nehty maji riznou velikost, tvar, velké nebo zadné mésicky, ryhovany nebo hladky
povrch atd. Nékdy se na nich tvofi brazdy nebo se mohou i kroutit. Jak byste popsali

tloust’ku vasich nehtu?

A. Moje nehty jsou spiSe tlusté, silné a tvrdé.
B. Nejsou ani tlusté ani tenké.

C. Rozhodné mam spis tenké, slabé a lamavé nehty.

33. Ovocny salat k obédu

Jak by vas zasytil velky ovocny salat s trochou tvarohu nebo jogurtu k ob&du?

A. Docela dobte, az do vecete bych nemusel nic jist.
B. Celkem dobfe, ale pted veceti by to chtélo n¢jakou svacinu.
C. Viibec mé nezasyti. Nejspis budu ospaly, unaveny, omameny, deprimovany, neklidny,

podrazdény anebo hladovy a urcité¢ budu muset pied veceti néco snist.

34. Piibyvani na vaze
Kdyz budete jist stravu, ktera neni vhodna pro vas metabolicky typ, obvykle se
zcela nepfeméni na energii a misto toho se za¢ne ukladat ve formé tuku. Ktery druh stravy

u vas zpusobuje, ze pribyvate na vaze?

A. Pfibyvam po mase a po tu¢ném.

B. Myslim si, Ze nepiibyvam po Zadném konkrétnim jidle, ale kdyZ hodné jim a malo
cvicim.

C Piibyvam, kdyZ jim pfili§ mnoho uhlovodani (chleba, téstovin a dalSich obilnych

produktli, ovoce anebo zeleniny).

35. Davivy reflex

Nikdo nezvraci rad, ale kazdy ¢lovék ma davivy reflex. Citlivost na néj se ale
vyrazné lisi. Nékdo zvaci Casto a velice snadno — u zubniho lékate, pfi ¢iSténi zubl
a jazyka nebo dokonce i po jidle. Jiny zas zvraci malokdy a neni to pro né¢ho snadné.

Jak byste popsali vas davivy reflex?



A. Zvracim jen vyjimecné, pokud viibec; pro mé je t¢zké zvracet.
B. Pravdépodobné mam normalni reflex.

C. Zvracim ¢asto a snadno.

36. Husi kiiZe

Tvorba husi kiiZe je reakce zplisobena nervovou soustavou. Casto se objevuje
na pazich a na nohou nasledkem uleku, ndhlého ochlazeni, lehkého $imrani nebo doteku.
Nekterym lidem se husi klize tvofi velmi €asto a snadno, zatimco u jinych malokdy anebo

vubec ne. Jak je to u vas?

A. Husi kizi mivam casto.
B. Husi kiizi mivam jen obcas.

C. Husi kiizi mivam malokdy anebo vibec ne.

37. Stimulanty

Jidlo je pro nas Zivot néco jako palivo. Ale riiznd jidla maji na rizné metabolické
typy riizny energizujici u€inek. Vétsina lidi vi, jak zvysit svoji energii, a to bud’ zdravou
stravou nebo zivotabudici, jako jsou cukr nebo kofein. Které druhy potravin vdm davaji

energii na delsi dobu?

A. Ovoce, cukrovinky nebo pe€ivo mi davaji energii na dlouhou dobu.
B. Energii na dlouhou dobu mi dava téméf kazdé jidlo.

C. Maso nebo tu¢né jidlo mi davaji nejen energii, ale i pohodu.

38. Reakce na tézké, tucné jidlo

Obliba tuku je jedna véc, ale jak na n¢j reagujete, je néco Upln¢ jiného. Ovéite si to.
Uvédomte si, Ze se neptam, zda si myslite, jestli je pro vas tuk vhodny anebo neni, ale jak
se po tuéném jidle citite. Vyberte si, prosim, popis, ktery nejlépe vystihuje vasi reakci na

tu¢né jidlo.

A. Necitim se po ném dobie, jsem bez energie nebo plny a mé traveni se zhorSuje.
B. Nijak zvlast’ na mé nepusobi.

C. Citim se po ném skvéle, plny energie, prosté jako po ,,dobrém jidle*.



39. Pocity hladu
Pocity hladu se mohou projevovat rizné: od ¢astych myslenek na jidlo po svirani

zaludku anebo vdm muze byt az na zvraceni. Co obvykle citite vy, kdyz mate hlad?

A. Maélokdy dostanu opravdovy hlad, spi§ mivam jen slaby pocit hladu, ktery rychle
ptejde. Vétsinou mohu byt delsi dobu bez jidla a ¢asto na jidlo Gplné zapomenu.
B. Normalni hlad mivam okolo doby hlavniho jidla nebo kdyz se s jidlem opozdim.

C. Casto mivam hlad; potiebuji jist ¢asto a pravidelnd; mohu mit silné pocity hladu.

40. Ubytek energie

Jaké druhy jidel vam ubiraji energii, misto aby vam ji dodavaly?

A. Po mase nebo tu¢ném jidle jsem unaven a mam jesté mén¢ energie nez predtim.
B. Obvykle se po Zadném jidle necitim slabsi.
C. Ovoce, pecivo nebo cukrovi mi nedéla dobie, vétSinou mé rychle nabudi a potom ptijde

propad.

41. Bodnuti nebo Stipnuti hmyzem

Nikdo nemad rad, kdyz ho bodne vcela nebo Stipne komar. Ale reakce na to mohou
byt velmi rizné, od malé ¢i mirné, kterd rychle zmizi, aZ po velmi silnou (nealergickou)
reakci doprovazenou svédénim, bolesti, otokem nebo podlitinou, které zmizi az za
dlouho, n€kdy po sobé zanecha barevnou skvrnu na tydny i mésice. Jak reagujete na

hmyzi bodnuti nebo Stipnuti?

A. Reakce jsou mirné, slabé a rychle mizi.

B. Stfedni reakce.

C. Vyrazng silné reakce, siln€j$i nez u vétsiny lidi (mize jit o nadprimérné zdufeni,
bolest, svédéni, podlitiny, rudnuti (a dlouho trva, nez odezni, dokonce po nich mize

zustavat skvrna.

42. Nespavost

Existuje mnoho druhtli nespavosti. U jednoho druhu nespavosti se lidé ¢asto budi
uprostied noci, ale ne proto, Ze by museli na toaletu. Aby mohli opét usnout, musi néco
snist. CozZ je pro tento druh nespavosti piiznacné. Ktera z nasledujicich moznych vam

odpovida?



A. Timto druhem nespavosti témé&f netrpim.

B. Obcas se v noci vzbudim a abych opét usnul, potiebuji se najist.

C. Casto se v noci budim s tim, Ze se potfebuji najist, abych opét usnul Kdyz pied usnutim
néco snim, pak tomuto problému c¢astecné piedchazim a zkracuje se 1 doba, kterou jsem

vzhuru.

43. Svédéni oci
Kazdého nékdy svédi o¢i. Miize k tomu dojit, kdyz jste nachlazeni, mate sennou
rymu, velky narast kvasinek (Candida albicans) nebo alergii. Ale mnoho lidi svédi oci

bézné, 1 bez vyse uvedenych pficin. A tém je urcena tato otazka.

C. O¢i mé Casto svédi, dokonce 1 kdyz nejsem nachlazeny, nemam alergii ani problémy

s kvasinkami.

44. Svédéni pokozky

Tato otazka se tyka svédeni, které neni zpltisobené komdary ani zddnym hmyzem.
Kuze svédi obcas kazdého. Ale nékteré lidi svédi pokozka témér kazdy den — obvykle na
hlavé, na pazich nebo na lytkach. ProtoZe jsou na n&j zvykli, nemusi si své ¢asté Skrabani

ani uvédomovat.

C. Kize mé Casto sveédi.

45. Mnozstvi jidla

Vétsina lidi ji neyjméné 3 jidla denné€. Ale mnozstvi potravy v jednom jidle se mtze
velice lisit. U n¢koho jedno jidlo mize obsahovat dvé i tii porce. Jini lidé zas jedi malo,
a pfesto jim to staci. Pokud si nejste jisti, kolik toho snite, uvazujte takto: Kdyz jsme ve

spole¢nosti (napft. v restauraci), jite obvykle méné, stejné nebo vice nez ostatni?

A. Nejim mnoho. Urcité méné, nez je primér. Abych se nasytil, nemusim snist mnoho.
B. Nezda se mi, ze bych jedl méné nebo vice nez ostatni lidé.

C. Vétsinou jim velké porce jidla, které jsou obvykle vétsi nez u vétSiny lidi.

46. Vlhky nos
Norméln¢ si vlhkost sliznice uvniti naSich nosnich direk neuvédomujeme.

Vsimneme si pouze, kdyZ mame v nose pfili§ sucho nebo pfili§ vlhko (ryma). Vyberte si,



prosim, moznost, kterd vdm nejlépe odpovida, kdyZ nejste nemocni a ni netrpite zadnou

alergickou reakci.

A. Casto mivam suchy nos.
B. Nepozoruji, Zze by byl mtij nos piili§ suchy nebo pfili§ vihky.

C. Casto mi ,,teCe z nosu“.

47. Ovocna St’ava mezi jidly

Kdyz mate mezi dvéma hlavnimi jidly potrad jesté hlad, jak na vas zapiisobi vypiti
sklenky Cerstvé pomerancové (nebo jiné ovocné) stavy? Bude tento t¢inek celkoveé dobry
nebo Spatny? Uspokoji vas vypiti ovocné stavy a da vam dobry pocit aZ do nasledujiciho

jidla? Nebo to bude mi na vas néjaké neptiznivé u€inky?

A. Posili mé, uspokoji mé¢, d4 mi dost energie az do nasledujiciho jidla.
B. Bude mi dobfe, ale neni to pro mé to nejlepsi fesen.
C. Uplné mne rozhodi. Mohu byt lehce omameny, nervézni, mit tias, rychle dostanu hlad,

muze se mi ud¢lat Spatn¢€ od zaludku, objevit se izkost, deprese a podobné.

48. Osobnost
Lidé maji rizné povahové rysy, které souviseji nebo jsou ovlivnéné jejich
biochemickou pfirozenosti. Kterd z nasledujicich mozZnosti nejlépe vystihuje vaSe

prirozené sklony pfii spoleCenskych akcich nebo pii kazdodennim kontaktu s ostatnimi

lidmi?

A. Mam sklony k rezervovanosti, uzavienosti, jsem samotaf nebo introvert.
B. Jsem néco mezi tim; ani introvert, ani extrovert.

C. Jsem druzny, spolecensky ¢lovék nebo extrovert.



49. Brambory
Brambory jsou vynikajici jidlo a maji mnoho vybornych nutri¢nich vlastnosti.
Ale nejsou tim nejlepSim jidlem pro vSechny metabolické typy. At uz si o nich myslite

cokoli, jak se po nich citite?

A. Nemam je moc rad nebo je nemam rad vibec.
B. Mohu je mit, ale obejdu se bez nich.

C. Mam je velmi rad a mohl bych je jist snad kazdy den.

50. Cervené maso

Oproti vSeobecné rozSifenému nazoru je ¢ervené maso pro nékteré metabolické
typy zdravé, Kdyz snite Cervené maso — napi. Hovézi steak nebo rostbif — jak se po ném
citite? Opét: jde nam o vase reakce na cervené maso, nikoli o vas nazor — zda si myslite,

Ze je pro vas toto maso dobré nebo Spatné.

A. KdyZ jim cervené maso, jsem bez energie a necitim se dobfe. Mohu po ném byt
skliceny nebo podrazdény.
B. Nepozoruji ani jedno, ani druhé.

C. Urcite se po Cerveném mase citim dobte anebo 1épe nez predtim.

51. Velikost zornic

Zornice jsou tmaveé, stiedni Casti vaSich oCi. Duhovka je barevna cast, ktera
obklopuje zornici. Ptdm se na pomér velikosti zornice a duhovky. Stfedni velikost
znamena, ze prumér zornice je stejné veliky jako Site mezikruzi duhovky. Vétsi velikost
zornic znamend, Ze jejich primér je vétSi neZ Sife mezikruzi duhovky. Nez zaCnete

odpovidat, podivejte se nejprve do zrcadla (ud€lejte to ale v bézné€ osvétlené mistnosti —

ani tmavé, ani svétlé). Velikost mych zornic je spiSe:

A. VEtsi nez moji duhovky.
B. Stifedni. Maji stejnou velikost jako duhovka.
C. Mensi nez duhovky.

52. Salat k obédu
Kdyz budete mit k obédu nevhodné jidlo, budete se nejspiS odpoledne dojidat.

Misto abyste byli plné vykonni, mlize se vam stat, Ze sotva udrzite oteviené oc¢i anebo



budete pottebovat kavu nebo sladké, abyste zlstali bd€li a soustfedéni. Kdyz snite

k obédu velky vegetariansky salat, jak to ovlivni vasi odpoledni vykonnost?

A. Po takovém obéd¢ se budu citit docela dobie.
B. Ani dobfe, ani Spatné, ale neni to pro me ten nejlepsi typ jidla.
C. Spatng. Budu bud’ ospaly, unaveny, letargicky nebo naopak hyperaktivni, nervozni

a podrazdény.

53. MnoZstvi slin

Mnoho lidi uz zazilo, ze méli sucho v ustech, kdyz byli vystraSeni, nervozni anebo
se chystali promluvit na vefejnosti. Naproti tomu vétSina z nds urcité zazila, jak se ndm
»sbihaji sliny*, kdyZ ucitime viini dobrého jidla. U nékterych lidi ale k jednomu nebo
druhému stavu dochazi zcela piirozené, bez zjevného divodu. Vyberte si prosim,

moznost, ktera bude nejlépe odpovidat vasi tvorbé slin.

A. Casto mivam sucho v astech.
B. Nepozoruji, ze bych mél malo nebo pfili§ mnoho slin.

C. Casto mivam v tustech hodné slin.

54. Slana jidla

Slanost, podobné jako sladkost, je jednou ze Sesti chuti. A podobné jako u sladkého
maji lidé riznou chut’ na slané a rizné€ na né reaguji. Nekteti lidé soli hodné a zda se,
ze sul pottebuji. Jini zas o sl nemaji zdjem a vétSina hotovych jidel je pro né piili§ slana.

Bez ohledu na to, co si o soli myslite — jak se citite po slaném jidle?

A. Jidlo se mi Casto zda pftili$ slané, mam radsi, kdyz je mirn€ osolené.

B. Opravdu nepozoruji ani jeden z téchto faktort. Jidlo mi zifidka ptijde jako malo nebo
hodné slané. Solim primérné.

C. Miluyji stl nebo po ni 1 touzim Mam rad(a) hodné slana jidla, az si ostatni lidé mysli,

Ze mam jidlo ptesolené.



55. Svadiny
U této otazky predpokladame, Ze jite tfi hlavni jidla denné. Pokud je tomu tak,
potfebujete mezi hlavnimi jidly svacit? Nebo vam pro vrcholny vykon postacuji tato tfi

jidla denng?

A. Témér nikdy nepotiebuji svacit.
B. Obcas potiebuji mezi hlavnimi jidly svacit.

C. Casto potiebuji mezi hlavnimi jidly svaéit.

56. Oblibené svaciny
Dobra sva¢ina by vam méla kromé& ukojeni hladu poskytnout trvalou energii
a zlepsit naladu. Neméla by vést k negativnimu ucinku, naptiklad k chuti na sladké. Ktera

z nésledujicich moznosti nejlépe popisuje, které svaciny upiednostiujete?

A. Obvykle svacit nepotiebuji, ale kdyZ ano, davam prednost nécemu sladkému.
B. N¢kdy potiebuji svacit, ale citim se dobie po ¢emkoli.
C. Rozhodné chci a potfebuji svacit, aby mi bylo Iépe. Sladkosti mé¢ neuspokojuji, ale

dobte mi délaji bilkoviny a tuk (maso, driibez, syry, vajicka, ofechy).

57. Kychani

O kychani obvykle uvazujeme v souvislosti s nachlazenim nebo alergii. Ale néktefi
lidé kychaji denné, dokonce i1 kdyz nejsou nemocni a netrpi alergii. Naptiklad bézné
kychaji po jidle. Tato otdzka se tyka kratkého kychani (jedno az dvé kychnuti) —
ne neptetrzitych, déletrvajicich ataki kychani. Prosim vyberte mnoZnost, ktera vas

nejlépe popisuje.

A. Pokud nejsem nemocny nebo nemam alergii, pak téméf nikdy nekycham.
B. Cas od &asu kycham, ale ne pravidelné.

C. Casto a pravidelné kycham anebo kycham brzo po jidle.

58. Spolecenskost

Mnozi lidé se domnivaji, ze socidlni chovani je naucné. Ale staci se podivat na
sourozence v jedné rodin¢ a uvidite, ze sklony ke spolecenskému chovani jsou vrozené,
I kdyZz jsou do jisté miry ovlivnéné Zivotnimi zkusenostmi. Jak byste popsali své ptirozené

sklony v této oblasti, bez ohledu na to, jak jste byli ovliviiovani rodinou a ptateli?



A. Jsem ponékud ,,nespolecensky*, ponévadz jsem rad o samoté, na spoleCenskych akcich
nebo na vecircich se citim neohrabané a obvykle se tam dlouho nezdrzim, nebo na né
vubec nechodim.

B. Jsem pramérny — nejsem nespolecensky, ale také mée nic zvlast nenuti k tomu, abych
vyhledaval spole¢nost.

C. Jsem velmi spolecensky, miluji spole¢nost, jsem rad s ostatnimi, nejsem rad sam.

59. Kyselé jidlo

Kyseld chut’ je jednou ze Sesti chuti. Nékteti 1idé kyseld jidla miluji, naptiklad
nakladanou zeleninu, kysané zeli, vinny ocet, citronovou $tavu nebo jogurty. Jini maji
ke kyselym jidlim odpor nebo je nemaji radi tak moc. Ktera z nasledujicich odpovédi

nejlépe popisuje vaSe reakce na kyseld jidla?

A. Kysela jidla mé nepfitahuji.
B. Nepreferuji ani jeden zpisob. Nemam k nim odpor ani je nijak zvlast nevyhledavam.

C. Ur¢ité mam rad alespon néktera kysela jidla nebo je dokonce vyZaduji.

60. Fyzicka a duSevni vydrz

Za vydrz se povazuje fyzicka vytrvalost nebo schopnost vydrzet pracovat dlouhé
hodiny, aniz bychom byli vycerpani. Tato schopnost do zna¢né miry zavisi na tom,
co jime. N¢kterd jidla té€lesnou 1 duSevni vydrZ optimalizuji, zatimco jina jidla ji znacné

snizuji. Ktery typ potravy nejlépe podporuje vasi vydrz? Moje vydrz se zlepsi, kdyz jim:

A. Leh¢i jidla, napt. Kufe, ryby, ovoce, zeleninu, obiloviny.
B. Jakékoli zdravé jidlo.

C. Tézka, tucn4 jidla.



61. Sladkosti
Stézi se najde nekdo, kdo ob¢as nema rad sladkosti. Ale tato otdzka se netyka toho,
zda mate nebo nemate radi cukrovi. Jak reagujete, kdyz snite néco sladkého (buchtu,

kolacky, bonbony atd.)?

A. Se sladkostmi nemam zadny problém, dokonce i kdyz je jim samotné. Obvykle mé
zasyti a nemam po nich nepiijemné reakce.

B. Obcas mi d¢€la problémy, kdyZz jim sladkosti samotné. Sladkosti mé obvykle nezasyti.
C. Obvykle mi samotné sladkosti ned¢laji dobfe. VéEtSinou madm po nich bud’ néjaké

nepiijemné reakce anebo u me vyvolaji chut’ jesté na néco sladkého.

62. Maso k snidani

V této otazce se termin ,,maso’ vztahuje na vSechny masité bilkoviny, jako jsou
tteba Sunka, uzeniny, slanina, fizky, hamburgery a losos. Jak se citite, kdyz jite k snidani
maso — ve srovnani s tim, kdyz ho nejite? Tato otazka se samoziejme netyka vajec, mléka

ani syrt, kterymi se vySe uvedené Zivoc¢isné bilkoviny nékdy nahrazuji.

A. Citim se Iépe, kdyz ho nejim. Kdyz sniddm maso, citim se vice unaveny/a, ospaly/a,
otupély/a, roz€ileny/4, podrazdény/a, mam zizen nebo mam dopoledne mén¢ energie.

B. Nékdy ho mit mohu, jindy nemusim.

C. Po mase se citim mnohem lépe; mam vétsi vydrz, vic energie a nebudu mit hlad az do

obéda.

63. Cervené maso k obédu

V této otazce se termin ,,cervené maso* vztahuje na masité bilkoviny, jako je tieba
hovézi nebo skopové maso. Jak se citite, kdyz jite k obédu ¢ervené maso — v porovnanim
s tim, kdyZ ho nejite? Tato otdzka se samoziejmé netyka vajec, mléka ani syrti, kterymi

se vysSe uvedené zivocisné bilkoviny n€kdy nahrazuji.

A. Necitim se tak dobfe, jako kdyz je nejim. Kdyz obé&dvam maso, citim se vice
unaveny/a, ospaly/a, otupély/a, rozcileny/a, podrazdény/d, mam zizen nebo mam
odpoledne méné energie.

B. N¢kdy je mit mohu, jindy nemusim.

C. Po mase se citim mnohem Iépe: mam vétsi vydrz, vic energie a nebudu mit hlad az do

velere.



64. Cervené maso k vedefi

V této otdzce se termin ,,Cervené maso* vztahuje na masité bilkoviny, jako je tfeba
hovézi nebo skopové maso. Jak se citite, kdyz jite k vecefi Cervené maso — v porovnani
s tim, kdyz ho nejite? Tato otazka se samoziejmé netyka vajec, mléka ani syrt, kterymi

se vysSe uvedené zivocisné bilkoviny nékdy nahrazuji.

A. Necitim se tak dobfe, jako kdyz je nejim. Kdyz obédvam maso, citim se vice
unaveny/a, ospaly/a, otupély/a, rozcileny/a, podrazdény/d4, mam zizen nebo mam
odpoledne méné energie.

B. N¢kdy je mit mohu, jindy nemusim.

C. Po mase se citim mnohem lépe: mam vétsi vydrz, vic energie a nebudu mit hlad az do

vecere.

65. Oblibena vecere

Predstavte si, Ze jste na prazdninach na americkém Zapadé¢. Je noc a vy jedete pousti
Udolim smrti. Pravé jste minuli znaéku s napisem Vecere 10 ml. PFisti restaurace 150
ml. Mate hlad, a tak se rozhodnete zastavit a povecetet. Z jidelniho listku zjistite, Ze mate
na vybér pouze tfi moznosti — menu €. 1, 2 a 3. Protoze mate pied sebou dlouhou cestu,
je dulezité, abyste snédli jidlo, které vas udrzi v bdélém stavu a bude vam dodavat energii.

Kterou vecefi si vyberete?

A. Menu 1 — kufeci prsa bez kize, ryze, salat. Jable¢ny kolac.
B. Menu 2 — kombinované jidlo, které obsahuje ode vseho trochu.
C. Menu 3 — duSené maso s mrkvi, cibuli a s bramborem, podavané s keksy a se st'avou.

Tvarohovy dort.

Vyhodnoceni

Nejvice odpovédi A — sacharidovy typ
Nejvice odpovédi B — smiSeny typ
Nejvice odpovédi C — bilkovinny typ



Priloha B
1. Pohlavi

a) Zena
b) muz

2. Vék (oteviena otazka)

3. Kde bydlite?

a) s rodi¢i/rodinou

b) na koleji

C) sam/a (ve spolubydleni)
d) jiné (doplnte)

4. Dbate na spravné sloZeni jidelnicku, aby byl vyvaZeny a komplexni?
(dostatek makro- i mikrozivin, pitny rezim,...)

a) ano

b) spise ano
C) spise ne
d) ne

5. Uzivate pravidelné dopliiky stravy? Pokud ano, tak jaké?

a) ano (dopliite)
b) ne

6. Jak hodnotite sviij soucasny zdravotni stav?

a) velmi dobry
b) uspokojivy
c) dobry

d) neuspokojivy
e) jiné (dopliite)

7. Jaké z uvedenych alternativnich sméri stravovani znate?
(mozno zaskrtnout vice odpovédi)

a) vegetarianstvi

b) veganstvi

¢) vitarianstvi (raw strava)

d) makrobiotika

e) délena strava

f) vyziva podle krevnich skupin
g) strava podle metabolickych typi
h) ajurvéda

1) paleo strava

J) sttedomoiska strava

k) zddny z uvedenych



8. Ktery z uvedenych alternativnich sméri stravovani povaZujete za zdravi
prospésny?

(mozno zaskrtnout vice odpovéedi)
a) vegetarianstvi

b) veganstvi

¢) vitarianstvi (raw strava)

d) makrobiotika

e) délena strava

f) vyziva podle krevnich skupin

g) strava podle metabolickych typu
h) ajurvéda

i) paleo strava

j) sttedomoiska strava

k) zddny z uvedenych

9. Ktery z uvedenych alternativnich sméri stravovani povaZujete naopak za

nezdravy?
(mozno zaskrtnout vice odpovédi)

a) vegetarianstvi

b) veganstvi

¢) vitarianstvi (raw strava)

d) makrobiotika

e) délena strava

f) vyziva podle krevnich skupin
g) strava podle metabolickych typt
h) ajurvéda

1) paleo strava

j) sttedomoiska strava

k) zadny z uvedenych

10. Stravujete se nyni podle alternativniho zpisobu ve vyZivé?

a) ano

b) ne

11. Stravovali jste se v. minulosti podle nékterého z alternativnich zptisobi ve
VyZivé?

a) ano

b) ne



Pro alternativné se stravujici

12. Podle kterého alternativniho vyZivového sméru se stravujete? (oteviena otazka)

13. Jaké duvody vas vedly K alternativnimu stravovani?
(mozno zaskrtnout vice odpovéedi)

a) zdravotni

b) etické (soucit se zvitaty)
c¢) ekologické

d) nabozenské

e) ekonomické

f) jiné (doplnite)

14. Jak dlouho se stravujete podle alternativniho vyZivového sméru?

a) mén¢ nez 1 rok
b) 1-3 roky

c) 3-5 let

d) vice nez 5 let

15. Pocit’'ujete zmény po prechodu na alternativni stravovani?

a) ano (dopliite jaké)
b) nevim, nejsem si jist/a
C) ne

16. Vratili byste se ke konvenénimu zpiisobu stravovani?

a) ano
b) nevim, nejsem si jist/a
C) ne

17. Kde ziskavate informace ohledné alternativniho stravovani?

a) knihy

b) védecke studie
c) internet

d) socialni sité

e) kamaradi

f) jiné (doplnte)



