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Anotace

Bakalafska prace pojednava o alternativni vyzivé a zkouma znalosti a jeji vyuziti
u studenti pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Teoreticka cast se zabyva
zakladnimi informacemi o alternativni vyzivé a rozebira mozné duvody vedouci ke
zmén¢ stravovani. Dale podrobnéji popisuje jednotlivé alternativni zptisoby stravovani.
Nejznaméj§imi vyzivovymi sméry mezi studenty jsou vegetarianstvi a veganstvi, u nichz

jsou podrobng¢ji rozebrany nastrahy a mozné deficitni latky v jidelnicku.

Prakticka Cast zpracovava védomosti a nazor student na alternativni stravovani,
vztah ke zdravé vyziveé a uzivani dopliika stravy. Kromé toho vyhodnocuje zastoupeni
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dohromady 101 respondent.

Z celkového poctu dotazovanych se mezi studenty vyskytuje 10 % vegetariana.
Dalsi alternativni formy vyzivy se objevuji v menSim zastoupeni. V hodnoceni
alternativnich smérti z pohledu piiznivého vlivu na zdravi si vedla nejlépe stfedomotska

strava. Z dotazovanych studentt se podle jejich doporuceni vSak nikdo nestravuje.
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1 Uvod

Téma vyzivy se v dnesni dobé stava stale rozsifené&jSim a do hry vstupuji 1 rizné
alternativni zpusoby stravovani. Nékteré zna témeér kazdy, kupfikladu vegetarianstvi,
jinym se v§ak nedostava takové pozornosti. Existuje velké mnozstvi alternativnich forem
vyzivy, proto jsem se rozhodla obsahnout §irsi spektrum a do této bakalarské prace
zahrnout i mén¢€ znamé zpusoby alternativniho stravovani, abych rozsitila informovanost
u lidi. Zaméfila jsem se 1 na ne€které klady a zapory, se kterymi se clovék muze potykat

po prechodu na konkrétni alternativni stravu.

Duvodem pro zvoleni tématu alternativniho stravovani se stal mj intenzivni zajem
o vyzivu. V minulosti jsem vyzkouSela rizné formy stravovani sama na sob€ a nyni se
soustfedim na vyzivu zejména z hlediska jeji kvality. Kromé sebevzdélavani v této oblasti
jsem i uspésné absolvovala pualro¢ni odborny kurz poradce pro vyzivu a suplementaci,

jenz se zabyval mimo jiné prave 1 alternativni vyzivou.



2 Alternativni zpusoby vyzivy

Pod alternativnimi zpisoby vyzivy se rozumi forma stravovani, jez se néjakym
zpusobem odliSuje od bézné stravy. Zaroven se nejedna o pouhé diety, které se dodrzuji
docasné za ucelem dosazeni urcitého cile. Alternativni stravovani se praktikuje
dlouhodobé a vyznacuje se predevsim vyfazenim urcitych potravin z jidelnicku. VétSinou
se zaméfuje pozornost 1 na kvalitu konzumovanych potravin a v nékterych piipadech
presahuji alternativni sméry vyzivy do zivotni filosofie jedince, jenz se soustfedi mimo
jiné 1 na osobni a duchovni rozvoj a zabyva se otazkami ochrany zivotniho prostiedi

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

Fenomén alternativnich smért vyzivy se stava ¢im dal rozsifen€jsi a v dnesni dobé
tisiciletimi a vychazeji z dlouhodobého pozorovani ¢lovéka a prirody. K témto sméram
se fadi naptiklad vegetarianstvi, ajurvéda, makrobiotika nebo vyziva dle tradi¢ni ¢inské
mediciny. Dalsi formy vznikaly koncem 19. stoleti v navaznosti na potieby cloveka
v dobé industrializace, kdy se zacCala zhorSovat kvalita stravovani i samotnych potravin.
V tomto obdobi pfiSel americky Iékat Howard Hay se systémem délené stravy. Trend
alternativni vyzivy se vyvijel dale, mnozstvi sméra stale naristalo a mezi nejnovéjsi se

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

2.1 Duavody pro alternativni stravovani

Prechod na alternativni vyzivu trva zpravidla del§i dobu a vychazi z postupné
zmény nazoru jedince, které nasledné vedou ke zmeéné chovani v oblasti stravovani.
Vyjimku predstavuje nahly pfechod na alternativni vyzivu, zejména po silném vnitinim
prozitku, jenz muze vyvolat napfiklad navstéva jatek a zplsobit prechod na
vegetarianskou stravu (Stransky, RySava, 2014). Nahlou zménu stravovani jsem zazila
osobné, kdy jsem se po hospitalizaci v nemocnici zapficinéné konzumaci masa spontanné

rozhodla na nékolik mésict pravé maso a masné vyrobky ze svého jidelni¢ku vytadit.



Zdravotni duvody

Zivotni styl a stravovaci navyky zajisté ovliviiuji nas§ zdravotni stav. Spravné
sestavena vyvazena strava a adekvatni zpusob Zivota funguji jako primarni prevence pied
fadou civiliza¢nich onemocnéni, mezi néz patii kuptikladu obezita, diabetes II. typu,
kardiovaskularni onemocnéni ¢i zazivaci problémy. Kromé vybéru druhti potravin se
jedinci ¢im dal vice zaméfuji na jejich puvod a kvalitu, aby se vyhnuli toxickym latkam
v nich obsazenych a predesli nezadoucim ucinkiim na svlj organismus. V souvislosti
s podporenim svého zdravi tak narasta zajem o potraviny z ekologické produkce. Dulezité
je vSak podotknout, ze pozitivni vliv na naSe zdravi ma pouze alternativni strava spravné
sestavend, jez vykazuje znamky vyvazenosti s dostateCnym mnozstvim makro-

i mikrozivin (Stransky, RySava, 2014; Melina, Davis, 2008).

Ekologické a ekonomické divody

Ekologické produkce prospiva nejen zdravi naseho organismu, ale 1 méné zatézuje
zivotni prostredi, do kterého nevypousti takové mnozstvi Skodlivych latek. Kromé
ekologické produkce kladou konzumenti diraz na lokalni potraviny a jejich minimalni
zpracovani, aby se snizila spotfeba zdroji vynalozena piedevsim pro transport potravin.
Problémem se stava i1 nadprodukce masa, proto se mnozi rozhodnou pro stravu
vegetarianskou. Vyroba zivoci$nych produkti vychazi nakladnéji nezli produkce
rostlinnych, nebot” kromé spotieby vody a dalSich zdroji se zvySuje potieba rostlinnych
krmiv. Tuto skuteCnost rozviji zjisténi, ze plocha pudy potiebna pro uziveni jednoho
masozravce vystaci pro uziveni né€kolikanasobného mnozstvi vegetariani ¢i veganu

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

Etické a nabozenské duvody

Etické a nabozenské divody pro alternativni stravovani se tykaji predevsim
vegetarianstvi 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
prumysl, kde se zvifata chovaji v nehumannich podminkach. Pravé zachazeni se zviraty
pii ziskavani zivocisnych produkti povazuji mnohdy vegetariani za velmi kruté, a proto

prechézeji na veganstvi (Vodicka, 2020; Melina, Davis, 2008).
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Filosofie tady svétovych nabozenstvi upfednostiiuje rostlinnou stravu pred
zivoCisnou. Mezi takova se fadi napiiklad hinduismus, ktery véti v nesmrtelnost duse.
Podoba duse se méni, a tak z nizSich forem postupné prechazi az do formy lidské.
Na zakladé této skuteCnosti neni zadouci zvirata zabijet z divodu preruseni fetézce. Mezi
nejznaméj$i duchovni ucitele vyznavajici vegetarianstvi se rfadil mimo jiné Mahatma
Gandhi. K nabozenstvim podporujici vegetarianskou stravu patii také buddhismus, jehoz
zasady oslavuji zivot a odmitaji ublizovani veskerym zivym bytostem. V dne$ni dobé zije
v Indii stale plno vegetarianti, ale odmitani konzumace masa z nabozenskych diavodu
postupné upada. V neposledni fade stoji za zminku islam podporujici nenésilné chovani
ke zvifatim. V soucasnosti si vyznavaci islamu odpiraji pouze konzumaci vepiového

masa (Vodicka, 2020).

2.2 Vegetarianstvi

Za vegetariana se povazuje Cloveék, ktery nekonzumuje maso a masné vyrobky
vcetné ryb ¢i produktti jako je sadlo nebo Zelatina. Vegetarianstvi ma vsak nékolik
variant, znichz nejzédkladn&j§i je lakto-ovo vegetarianstvi, nejrozSifenéjsi forma
v zapadni Casti civilizace, jez se vyznacuje odmitanim 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 vyfazuji
mlécné vyrobky (ovo vegetariani). Za nejstriktnéj§i formu vegetarianstvi se povazuje
veganstvi, pfiCemz vegani nekonzumuji zadné produkty zivocisného ptivodu (Melina,

Davis, 2008).

Samotny nazev vegetarianstvi je odvozen z latinského slova vegerare (=ozivovat)
a historie vyzivového sméru saha az do davné minulosti lidstva jako soucast rozli¢nych
kultur po celém svété. Jeho zaznam se objevil napiiklad 1 v knize Genesis, kdy Bih
odkazoval Adama a Evu na rostlinnou stravu. Vyznamnou osobnosti v historii
vegetarianstvi se stal jizv 6. stoleti pf. n. 1. fecky myslitel Pythagoras, jenz svym postojem
nejen ke stravé ovlivnil mnoho svych nasledovnikd. 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 straveé. Pokud
se jedinec rozhodne pro zménu zpusobu stravovani, mél by si v kazdém pfiipadé€ nejdiive
zjistit dostatek informaci o konkrétni stravé a moznych nastrahach, na zdkladé cehoz bude
schopny sestavit si adekvatni zdravy jidelni¢ek na miru. U nedostatecné informovanych
vegetarianu se obcCas stava, ze pokracuji ve stejném zpusobu stravovani, akorat vytadi
z jidelni¢ku maso a masné vyrobky. Jestlize nedojde k nadhradé urcité slozky potravy,
v tomto piipadé masa, nasledkem bude snizeni mnozstvi bilkovin a dalSich zivin.
Pti vegetarianské strave 1ze ziskavat bilkoviny z pestré Skaly dalSich zdroji, mezi néz se
fadi mimo jiné mlécné vyrobky, vejce, lusténiny, obiloviny nebo ofechy. Pestrou lakto-
ovo vegetarianskou stravou tedy lze zajistit bez vétSich problémua dostateCny pfisun

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

Pfi omezeni zivocCisné stravy muiize vzniknout nedostatek zasobovani vitaminem
B12, téz znamym pod nazvem kobalamin. Vitamin B12 zastava svou roli pii krvetvorbé
a dale se podili na spravné funkci nervového systému. Jeho nedostatek v organismu
se projevuje predevSim chudokrevnosti ¢i zhorSenim paméti a svalové koordinace.
Vitamin B12 se nachazi predevSim v zivoCiSnych zdrojich, konkrétné v mase,
vnitfnostech, vejcich ¢i mléCnych vyrobcich. Z rostlinnych zdroji stoji za zminku
napiiklad fermentované vyrobky nebo kvasnice, kde obsah vitaminu B12 vSak neni
dostate¢ny pro pokryti jeho doporuceného denniho piijmu (Campbell, Campbell, 2017;
Houdek, 2020; Jelinek, 2021).

Dale 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 prisun je zdsadni zejména u déti, aby doSlo k dostatecnému vyvoji
chrupavek a kosti. Nedostatek vitaminu D u dospélych jedinci zpusobuje ukladani
mensiho mnozstvi vapniku do kosti, coz ma za nasledek vyssi riziko vzniku zlomenin.
Za primarni zdroj vitaminu D se povazuje slunecni zafeni. V naSich zemé&pisnych §irkach
vSak v zimnich mésicich klesa intenzita UV zafeni, ¢imz nedochazi k tvorbé€ dostate¢ného
mnozstvi vitaminu D. Ve stravé se nachazi kalciferol prevazné v potravinach zivocisného
puvodu, jako je rybi tuk, jatra, vejce ¢i mlécné produkty. Nicméné zajistit dostateCny
ptisun kalciferolu ze stravy neni az tak jednoduché, proto se vyplati pfes zimu zaradit

vhodny doplnék stravy s obsahem vitaminu D. Nutno dodat, ze se jednd o vitamin
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rozpustny v tucich, tudiz se konzumuje spolu s jidlem obsahujicim tuk (Houdek, 2020;

Jelinek, 2021).

Ze zastupct minerald hrozi vegetarianim nedostatek zeleza. Tento prvek se
v organismu nachazi hlavné v hemoglobinu, Cerveném krevnim barvivu, jako soucast
cervenych krvinek, jez zajistuji prenos kysliku po téle. Nedostatek zeleza se pak projevi
chudokrevnosti neboli anémii a s ni souvisejici zvySenou potrebou kysliku. Bezmasa
strava obsahuje dostatek zeleza, avSak jeho vstiebatelnost z rostlinnych zdroji neni pfilis
vyznamna jako u tzv. hemového zeleza, jenz je obsazeno pouze v mase a masnych
vyrobcich. Vegetariani by méli do stravy zaradit znacné mnozstvi rostlinnych zdroj
zeleza, mezi néz se tfadi naptiklad fazole, ¢ocka, meruiky, Svestky, ofisky a mandle.
Vstiebavani zeleza lze navic podpofit kombinaci s vitaminem C. Na druhou stranu
existuji latky snizujici resorpci zeleza. Patii k nim mimo jiné vlaknina nebo nadmérna
konzumace kavy a Cerného ¢aje. Na vySsi zasobovani zelezem by se méli zaméfit také
zeny z duvodu vétSich ztrat, které zapfiCiniuje menstruace, nebo sportovci kvuli vyssi

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

2.2.2 Vyhody

V dnesni moderni spoleCnosti se vyskytuje stale vice lidi, ktefi se ve svém zivoté
potykaji s diagnozou chronického onemocnéni, jenz zptusobuje ¢lovéku urcita omezeni
a muze vést az k predcasnému umrti. Klasicka zapadni medicina povazuje autoimunitni
onemocnéni ve vétsing piipada za nevylécitelna a odkazuje své pacienty k dlouhodobému
uzivani 16kt pro potladeni piiznakd. ReSenim viak miZe byt zména Zivotniho stylu a s ni
souvisejici uprava stravovacich navyka. Pestra a spravné sestavena vegetarianska strava
se pravé pysSni niz§im vyskytem chronickych onemocnéni u lidi stravujicich se timto
zpusobem. Rostlinna strava muze predchazet napiiklad kardiovaskularnim

onemocnénim, rakoviné, diabetu, obezité, vysokému krevnimu tlaku a dal§im

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

2.3 Veganstvi

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

odmitanim veskerych zivoc¢isnych produkt zahrnujicich maso a masné produkty, vejce
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a mlécné vyrobky. Vegani se mimo jiné strani i vyrobkim jako je med nebo Zelatina
vyrabéna na zivoc¢isné bazi. Veganstvi saha az za hranice stravy a poklada se za celkovy
zivotni styl, kdy se jeho pfiznivci vyhybaji naptiklad i kozenym vyrobkim, vinénému
obleceni nebo kosmetice testované na zviratech (Stransky, RySava, 2014; Melina, Davis,

2008).

2.3.1 Nastrahy

Ve spolecnosti se traduje, Ze veganska strava neobsahuje dostatek potrebnych zivin,
a proto neni vhodnou formou stravovani. Nutno podotknout, Ze jakakoli forma stravovani
s sebou pfinasi sva rizika, pokud ¢loveék nedba na spravné slozeni jidelnicku. Vzdy je
potieba klast diraz 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 jidelnicek na miru, v némz nebudou chybét
potiebné ziviny. Narozdil od lakto-ovo-vegetariani musi vegansky se stravujici populace
klast vétsi diraz 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 zivoc¢isnych, tak
i rostlinnych zdrojich. Vynechanim zivocisnych produkti ze stravy dochazi ke ztraté
plnohodnotné bilkoviny obsahujici celé spektrum potfebnych aminokyselin. Vétsina
rostlinnych zdroji se vyznaCuje nizsi biologickou hodnotou bilkovin a zarover
neobsahuje celé spektrum esencialnich aminokyselin v potfebné kvantité. Limitni
aminokyselinou u obilovin byva lysin, u lusténin naopak methionin. Pro zvySeni celkové
biologické hodnoty je potfeba kombinovat rizné zdroje rostlinnych bilkovin z divodu
zajisténi dostateCného prisunu vhodné se dopliiuyjicich esencialnich aminokyselin. Ptijem
plnohodnotné bilkoviny lze zajistit napiiklad 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 ptudé aktivitou mikroorganisma nebo ve stievech
zivocicht. Mnozstvi vzniklé v travicim traktu ¢lovéka nicméné neni schopné dostatecné
se vstfebat, proto musi byt vitamin B12 pfijiman ze stravy. Dfive bylo mozné ziskat
vitamin B12 napfiklad ze zeleniny, jez se péstovala v kvalitni ptidé a nasledné nebyla

oCisténa od veskerych zbytkt hliny. Dnesni 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 dopliky stravy (Campbell,

Campbell, 2017; Houdek, 2020).

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

kapitola o nastrahach vegetarianstvi.

Velmi diskutovanym mineralem u veganskeé stravy se stal vapnik. Dostatek vapniku
nam zajistuje zdravé a pevné kosti, v nichz se uklada téméf veskeré kalcium v organismu.
Zbylé mnozstvi mineralu se nachazi v krvi a mékkych tkanich, kde plni dilezité funkce.
Podili se na stahovani a uvolfiovani svald, srazeni krve, pfenosu nervovych impulst nebo
umoziuje latkdm pfechod mezi buiikami. Jako hlavni zdroj vapniku si vétsina lidi vybavi
mléko a mlécné vyrobky. Vegani se vSak zfikaji jejich konzumace, tudiz musi ziskavat
vapnik zjinych rostlinnych zdroji. Kalcium se nachazi ve fazolich, ¢oCce, sojovych
bobech, tofu ¢i tempehu. Ze zeleniny obsahuje vét§i mnozstvi dobie vyuzitelného
vapniku kadetéavek, brokolice nebo €inské zeli. Déle lze ziskat vapnik také z mandli nebo

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

2.3.2 Vyhody

Pestra veganska strava zajiStuje Clovéku vysSSi pfisun komplexnich sacharidi
a vlakniny. Pravidelny pfijem vlakniny zlepSuje peristaltiku a zarovenl se podili na
mechanickém procistovani stiev, diky ¢emuz se vylucuji nezadouci latky a zbytky
metabolismu. Pfi konzumaci rozpustné vlakniny je navic zaji§tén pfisun prebiotik, které
slouzi ve stfevech jako potrava pro prospéSna probiotika a pfispivaji ke zdravému

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

Predevsim diky vyssi konzumaci ovoce a zeleniny se ve veganské straveé vyskytuje
dostateCcné mnozstvi antioxidantd. V lidském téle se v dusledku plsobeni stresu,
UV zareni ¢i toxickych latek vytvari takzvané volné radikaly. Jednd se o reaktivni
slouceniny, které napadaji mimo jiné geneticky material, zpisobuji rizné nemoci,
a hlavn€ urychlyji starnuti organismu. Aby se zamezilo nezadoucim u¢inkim volnych
radikalt, je potfeba ziskavat ze stravy dostateCné mnozstvi antioxidantt, jez maji

schopnost chranit organismus pfed oxidaci a potlacuji negativni vliv volnych radikald.
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Mezi nejznamé;jsi antioxidanty se fadi vitamin C a E, karoteny nebo rizné fytochemikalie.
Denni pifijem antioxidantt lze zajistit ze zdroji jako jsou ovoce a zelenina nebo kvalitni
oleje obsahujici vitamin E. Pokud ¢lovek ,,ji o¢ima™ a vybira si potraviny riznych barev,
docili tak zajiSténi piijmu pestré Skaly antioxidantd, ¢imz zpomali proces starnuti
organismu. Uginek skupiny antioxidantd je totiz vé&tsi nez u&inek jednotlivych latek.

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

Jako dalsi pfinos veganstvi se ukazuje absence cholesterolu v ¢iste rostlinné strave.
Antioxidacni latky navic snizuji riziko pro oxidaci LDL cholesterolu, ozna¢ovaného
za Skodlivy. Cholesterol, dulezita latka pro lidsky organismus a zaroveni stavebni
jednotka nervi a mozkovych bunék, se rovnéz podili na syntéze nékterych pohlavnich
hormont. Potfebné mnozstvi cholesterolu si télo dokaze vyprodukovat samo. Cholesterol
pfijimany stravou se vyskytuje vyhradné v zivocisnych produktech bohatych na zivocisné
bilkoviny, tudiz v mase, vejcich ¢i mlécnych vyrobcich. Nadmérny piijem cholesterolu
ze stravy predstavuje riziko pro spravné fungovani organismu. Naopak nizké hladiny
cholesterolu v krvi souvisi s niz§im vyskytem srdeCnich chorob, rakoviny a dalSich

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

2.4 Vitarianstvi

Vitarianstvi neboli raw strava se zaklada na konzumaci rostlinné stravy stejné jako
vegetarianstvi a veganstvi. Plati zde vSak striktngjsi pravidla, kdy nedochazi k tepelné
upravé stravy. Maximalni teplota povolena k zahtati se pohybuje kolem 46 °C (né&které
zdroje uvadéji 42 °C), ¢imz dochazi k zachovani vétSiny vitaminl, enzyma a dalSich

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

Denni jidelni¢ek vitariana se sklada z Cerstvé zeleniny a ovoce, klickd, ofechd
a semen, bylinek, doplnéné o oleje lisované pouze za studena. Pro lep$i stravitelnost
ofecht se doporucuje jejich namaceni ve vod€, jenz navic podporuje vstiebavani enzymu.
Za zdroj bilkovin se povazuji pfevazné obiloviny a lusténiny, které pfed konzumaci musi
projit procesem namaceni a kliceni. Stravu 1ze obohatit pouzivanim rostlinnych proteini,
napfiiklad konopného s vysokym obsahem bilkovin. Vitarianstvi pfesto neni vhodné pro
sportujici jedince, ktefi vyzaduji vyssi kaloricky pfijem s dostatkem Zzivin, a predevSim

zajisténi dostate¢ného mnozstvi bilkovin (Hyzovéa, 2013; Sandjon, 2015).
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2.5 Makrobiotika

Makrobiotika se tadi k vyzivovym smeéram, které zahrnuji kromé stravovacich
navyka 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 puvodné George Oshawa narozeny v Japonsku. Samotny pojem
pochédzi zfeCtiny a znamend v prekladu dlouhy Zivot (makros, bios). Zastanci
makrobiotiky véfi v dilezitost propojeni fyzického stavu Elovéka s psychikou. Clovek se
bere jako soucast pfirody a vesmiru, pfi¢emz zpusob zivota a nastaveni mysli podmifiuje

jeho zdravotni stav (Jelinek, 2021).

Makrobiotika se zaklada na sledovani energetickych tendenci jin a jang. Energie
jang maji dostiedivy, horky vliv. Protichtidné energie jin ptsobi spiSe odstiediveé a maji
uvolnujici, ochlazujici vliv. V oblasti stravy lze fici, ze rostlinné potraviny plsobi
prevazné jin, zatimco zivoCisné potraviny inklinuji spiSe k jang. Energetické vlastnosti
potravin ovliviiuje mimo jiné i zpusob jejich pfipravy — vareni, peceni, duseni. Zakladni
prehled potravin z hlediska kvality energii pfedstavuje souhrn viz tabulka ¢ 1.
Makrobiotika usiluje o optimalni zastoupeni obou tendenci, aby té€lo i mysl zistaly
v rovnovaze. Kromé stravovani se soustfedi 1 na fyzickou aktivitu a systém dechovych

cviceni (Ferré, 2007; Jelinek, 2021).

Tabulka potravin z hlediska Kvality energii

(DILATUJICI, UVOLNUJICI)

cokoliv slazené cukrem
subtropické a tropické plody

———
drogy, vétsina léku <
_ kofeni, alkohol, kdva ncg:;::éné
% o 3 . med, cukr hnédy a bily
Smérem doprava a vzhiiru aZ do maxima ovocné tavy a Trusy
PRIBYVA ENERGIE ODSTREDIVE y 3 pasmo

velmi riskantni

tuky, sladké mlééné vyrobky

kecupy, majonézy pasmo
mléko, neslané mlééné vyrobky riskantni
houby, bylinné éaje, rajéata

nearomatické éaje bez cukru
ovoce nasi klimatické zény
mandle, obilné kava
oFechy nasi klimatické zény
semena
zelena a listova zelenina
korenova, polni a kulata zelenina
lusténiny
oves, zito, kroupy, kukarice
RYZE NATURAL
jahly, pSenice
ryby a morsti Zivo¢ichové
pohankova zrna neoprazena

PASMO ZDRAVI

PASMO ZDRAVi

pohankova zrna oprazena
kozi miéko
kozi, kravské a ovéi syry a slané mlééné vyrobky

pasmo mirné riskantni

pasmo

riskantni 4 % S
maso drobnych savei, vepfové maso .
drubez a drobnd zvéfina Smérem doleva a dolu az do maxima
pasmo hovézi maso PRIBYVA ENERGIE DOSTREDIVE
velmi riskantni vejce (STAHUJICI)

stl, s6jova omécka a pasta v prebytku

-
-

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

1.

2.6

Obiloviny tvoti 50-60 % veskerych konzumovanych potravin. Zaklad predstavuji
celozrnné vyrobky v podobé ryze, pSenice, zita, ovsa, pohanky. V menSim
mnozstvi se muzou konzumovat produkty vyrabéné zpracovanim obilovin.
Priblizné 20-25 % pokryva lokalni zelenina. Rozmanitost druhli 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 podobé pickles, neboli kvasené
zeleniny.

Dalsich 5-10 % stravy zastupuji lusténiny a moiské rasy jako zdroj minerald.
Lusténiny predstavuji kromé obilovin dulezity zdroj bilkovin. Pro lepsi
stravitelnost se doporucuje jejich dostatecné dlouha tepelna uprava.

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

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

Pfi 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 zaklady délené stravy byvaji pfisuzovany americkému lékati Williamu

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

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

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

sacharidy. Déle se cili na oddélenou konzumaci ovoce, idealné na lacny zaludek. Koncept

délené stravy zarovenl dba na zdravéjsi slozeni jidelnicku a radi omezeni alkoholu,

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

dostateCnou konzumaci ovoce a zeleniny, zaclenovani kvalitnich zdroji bilkovin

a piipravu pokrmi prevazné z Cerstvych potravin.

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

Zdroje sacharidi — ryZze, t€stoviny, pecivo, oves, brambory, lusténiny, ...
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Na zajisténi dostateCného vstiebavani zivin ze stravy se podili travici proces, jenz
zazina jiz v ustech. Pfi zvykéni se sousto mechanicky rozmélni na mensi Casti pro
usnadnéni dal§iho zpracovani. Zaroven se spolu se slinami uvolfiuje enzym amyléza,
umoznujici zakladni $t€peni Skrobu, proto se klade diraz na peclivé rozzvykani potravy.
Sliny zajistuji v ustech prostfedi zasaditého charakteru. Kdyz se travenina presune
do zaludku, pfijde do styku s neutrdlnimi az silné kyselymi Zzaludecnimi §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 prostiedi. Na traveni bilkovin
se vSak ucastni enzym pepsin produkovany v zaludku za pritomnosti kyselého prostiedi.
Na zaklad¢ téchto zjisténi se delena 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 napfiiklad v ofechach 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 i podminky v jednotlivych obdobich. Celkem
existuji Ctyfi krevni skupiny, a sice 0, A, B a AB. Krevni skupina 0 se objevila u nasich
prapredkt v Africe, ktefi se zivili pfevazné lovem a sbérem. Nasledné se lidstvo zacalo
usazovat a preslo k zemédélstvi. V tomto obdobi se rozsifila krevni skupina A. Pozdéji
zacCali lidé migrovat smérem na sever a promichanim ras vznikla krevni skupina B.
Posledni skupina AB ma puvod v promichani dvou rozdilnych krevnich skupin
a povazuje se za nejmodern¢§i adaptaci. Vyziva dle krevnich skupin se zaklada na
provedeném zkoumani, jak se riznorodé potraviny snaseji s cCervenymi krvinkami
raznych krevnich skupin. Podle vyslednych reakci vytvoril D’ Adamo seznam vhodnych,
neutralnich a nevhodnych potravin pro pfislusniky jednotlivych krevnich skupin

(D"Adamo, 2020).
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2.7.1 Skupina 0

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

Stitné zlazy, viedové choroby ¢i alergie.

Krevni skupina O 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 dopliikli stravy se pro podporu organismu zafazuji vitaminy

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

Doporucené potraviny
- Maso aryby — hovézi, jehnéci, zvéfina, pstruh, Stika, okoun, makrela
- Tuky a oleje — olivovy, Inény
- Ofechy a seminka — dyfiova, konopna a Inéna seminka, vlasské otfechy
- Zelenina a ovoce — brokolice, cibule, dyn¢, kedluben, $penat, zazvor, banany,
boruvky, fiky, Svestky

- Napoje — zeleny €aj, mineralni voda, ovocné a zeleninové §t'avy

Nevhodné potraviny
- Maso — veprové, slanina, Sunka, husa
- Milé¢né vyrobky
- Tuky a oleje — slunecnicovy, kokosovy, arasidovy, palmovy
- Oftechy a seminka — ara$idy, keSu, para, pistacie, mak
- Lusténiny a obiloviny — ¢ocka, fazole, pSeni¢nad mouka, bulgur, kuskus
- Zelenina a ovoce — brambory, ¢erné olivy, kvétak, lilek, kvasend zelenina,
avokado, kiwi, mandarinky, pomerance

- Napoje — 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 Ctyftikrat tydné. Do tréninku lze zaradit plavani, posilovani, béh, bojové sporty,

aerobik a dal$i (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, k nimz mé skupina A vétsi genetické predispozice, se fadi

onemocnéni srdce, rakovina, anémie a diabetes.

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

skupiny O prospiva na rostlinné stravé. Jejim nositelim vyhovuje konzumace séjovych

bilkovin, zeleniny, obilovin a lusténin. Spravnou vyzivu lze podpofit dopliky stravy

v podobé vitaminu B12, C, E a kyselinou listovou (D" Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

Doporucené potraviny

Maso a ryby— kufeci, krati, losos, pstruh, kapr

Mlécné vyrobky — pouze zakysané

Tuky a oleje — olivovy, Inény

Ofechy a seminka — dynova a Inéna seminka, vla§ské otechy, arasidy

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

Obiloviny — amarant, oves, pohanka, bulgur, téstoviny

Zelenina a ovoce — brokolice, cibule, Cesnek, dyn¢, kofenova zelenina, zazvor,
ananas, boruvky, citrusy, Svestky, merunky

Napoje — zeleny ¢aj, kava, Cervené vino, ovocné a zeleninové stavy

Nevhodné potraviny

Maso — veskeré druhy kromé bilého

Mlécné vyrobky — prevazné plnotucné

Tuky a oleje — kokosovy, arasidovy, palmovy

Ofechy a seminka — kesu, para, pistacie

Lusténiny a obiloviny — cizrna, pSenice

Zelenina a ovoce — brambory, rajc€ata, lilek, kvaSena zelenina, papriky, banany,
mandarinky, kokos, mango, pomerance

Napoje — Cerny €aj, mineralni voda, slazené napoje, pivo
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Intenzivni cviCeni se pro lidi s krevni skupinou A nedoporucuje, meli by zaradit do
svého zivota spise klidnéjsi pohybové aktivity spojené se soustiedénim. Na vybér se

nabizi joga a meditace, tai-Ci, streCink nebo golf (D" Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

2.7.3 Skupina B

Krevni skupina B se evoluc¢né vytvorila u ko¢ovnych narodu a dokaze se nejsnaze
adaptovat na jiné prostiedi a zménu stravovacich navyku. K jejim silnym strankam patfi
silny imunitni systém a vyrovnany nervovy systém. Lidé s touto krevni skupinou mohou
byt vSak nachylni k autoimunitnim onemocnénim jako napfiklad roztrousena skleréza,

lupus nebo chronicky unavovy syndrom.

Dietni profil krevni skupiny B lze definovat jako smésici krevnich skupin A a 0.
Nositelé se maji stravovat jako vyvazeni vsezravci, zaclenit do jidelnicku maso vyjma
kuteciho, mlécné produkty, obiloviny, lusténiny a ovoce se zeleninou. Z dopliiki vyzivy

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

Doporucené potraviny
- Maso a ryby— jehnéci, kozi, kralici, zvéfina, ryby (treska, losos, tuniak)
- Mlécné vyrobky
- Tuky a oleje — olivovy
- LuSténiny — fazole
- Obiloviny
- Zelenina a ovoce

- Napoje — bylinny a zeleny ¢aj, voda, ovocné §tavy, vino
2 2

Nevhodné potraviny
- Maso — kachni, kufeci, vepfové, Sunka, korysi a mékkysi
- Tuky a oleje — kokosovy, arasidovy, palmovy, veprové sadlo
- Ofechy a seminka — arasidy, kesu, liskové, pistacie, sezam, mak
- Lusténiny a obiloviny — cizrna, cocka, hrach, tofu, pSenice, pohanka, zito
- Zelenina a ovoce — dyné, olivy, rajcata, fedkvicky, avokado, kokos

- Napoje — mineralni voda, slazené napoje
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Majitelé krevni skupiny B se budou citit dobfte pfi t€lesné aktivité stiedni intenzity,
idealné ve skupiné vice lidi. Hodi se pro n¢ pési turistika, jizda na kole, tenis nebo plavani

(D"Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

2.7.4 Skupina AB

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

a onemocnéni srdce.

Nejvzacné)si krevni skupinou AB se chlubi méné nez 5 procent populace. Jeji
nositele 1ze definovat jako konzumenty smisené stravy. Vyhovuje jim s mirou zaradit do
jidelnicku maso, moiské produkty, mlécné vyrobky, obiloviny, lusténiny a ovoce
a zeleninu. Az na par vyjimek pro né nejsou vhodné potraviny, jez patifi mezi zakazané
u krevnich skupin A a B. Pro posileni organismu lze zaclenit vyzivové dopliky,

kupftikladu vitamin C, hloh nebo ostropesttec mariansky (D" Adamo, 2020; Jelinek, 2021).

Doporucené potraviny
- Maso aryby— kruti, jehnéci, skopové, losos, tuniak, stika
- MiIécné vyrobky a vejce
- Tuky a oleje — olivovy, konopny
- Ofechy a seminka — vlasské ofechy, arasidy
- Lusténiny — fazole, cocka, sdja, tempeh, tofu
- Obiloviny — oves, ryZze, 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, kufeci, vepiové, zvétina, moiské plody
- Milécné vyrobky — maslo, plisfiové 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 ¢aj, kava, slazené napoje

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

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

2.8 Vyziva podle metabolickych typt

Kazda lidska bytost se vyznacuje svou jedineCnosti a odliSuje se na biochemické
i fyziologické urovni. V prubéhu evoluce se navic vlivem rozdilného prostiedi,
dostupnosti potravin, dédi¢nosti a dalSich faktort vyvijely rozdilné stravovaci navyky
u raznych skupin obyvatelstva. Na zakladé osobitych znakt potfebuji proto jedinci

i individualni upravu své stravy.

Podle metabolického typu se rozdéluje populace na tfi typy, a sice sacharidovy,
bilkovinny a smiSeny. Ne vzdy patii jedinci vyhradné k jednomu typu, ale mohou
se nachazet na pomezi. Kazdy metabolicky typ urcuje doporuceny podil makrozivin
ve stravé a s tim 1 vhodné potraviny. Pfesto je dilezité vnimat odezvu organismu na
jednotlivé potraviny a v souladu s tim uzpusobit vybér stravy. Metabolicky typ se zaroveri
v prubéhu zivota mize ménit. Jeho urCeni se provadi napiiklad pomoci psychologického

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

Sacharidovy typ

Idealni pomér makrozivin pro sacharidovou skupinu se sklada z 15-20 %
z bilkovin, dale 70-80 % ze sacharidi a zbylych 5-10 % nalezi tukiim. Pfi vybéru potravin
bohatych na bilkoviny by meély pirevladat lehké a snaze stravitelné v podobé bilého
a libového masa, netu¢nych ryb, vajec a nizkotucnych mlécnych vyrobkt. Z lusténin

se doporucuje napiiklad tofu stempehem nebo Cocka a fazole. Vysoké zastoupeni
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sacharida zajistuji zejména veskeré druhy obilovin v celozrmné podobé a bohata skala
zeleniny a ovoce. Stravu dopliiyje stfidma konzumace ofechd, semen a oleju (Wolcott,

Fahey, 2009; Kastnerova, 2014).

Proteinovy typ

Ve strave pro proteinovy typ pievazuji bilkoviny v poméru 45-50 %, sacharidy tvori
pouze 30-35 % z celkové pfijaté energie a na tuky zbyva 20 %. Proteinové skupiné
prospivaji naopak jidla bohata na bilkoviny svy$§im obsahem tuku a purini.
Do jidelnicku lze zafadit ¢ervené maso, vnitfnosti, zvéfinu, tuén€jsi ryby, plnotucné
mlécné vyrobky a lusténiny. Jako zdroj sacharida slouzi opét rozmanité druhy obilovin
spolu se zeleninou a ovocem, av§ak v mensim mnozstvi. Tuky neni potfeba omezovat,
tudiz 1ze konzumovat vSechny druhy ofechil a semen spolecné s oleji (Wolcott, Fahey,

2009; Kastnerova, 2014).

SmiSeny typ

SmiSené typy se nachazeji na pomezi sacharidového a proteinového typu a castecné
jsou kombinaci obou skupin. Pomér celkové energie sestava z 50-55 % ze sacharida,
bilkoviny zaujimaji 40-45 % a tuky tvofi 10-15 %. Jelikoz smiSeny typ kombinuje stravu
jak pro sacharidovou, tak i proteinovou skupinu, ma 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 odrdzi i v oblastech
cvieni, relaxace, bylinné terapie, aromaterapie ¢i masazich. Ajurvéda zastava nazor,
ze kazdy Clovek sestava z individualnich kombinaci fyzickych, emo¢nich a mentalnich
charakteristik. Pfi propuknuti nemoci zptusobené dlouhodobou nerovnovahou na trovni
jedné z charakteristik, se na rozdil od jinych 1é¢ebnych metod zaméfuje na hledani
a feSeni pfiCiny. V oblasti prevence doporucCuje ajurvéda celkové zdravy zivotni styl,
pozitivni mysSleni, a pfedev§im kvalitni a vyvéazenou stravu, jez ma vliv na télo i mysl.
Strava podle ajurvédy se rozdéluje do nasledujicich tii kategorii (Hlo8ka, 2004; Jelinek,

2021).
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2.9.1 Klasifikace stravy

Sattvicka

Sattvicka strava poskytuje télu energii a zaroven udrzuje organismus v rovnovaze
a podporuje harmonii. Jedna se o pokrmy nutri¢né vyvazené, snadno stravitelné a Cerstvé.
Z Sesti druht chuti zde prevazuje 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
pokrmu se pouziva fimsky kmin, kurkuma, koriandr, bazalka, fenykl, skofice a dalsi

koteni (Jelinek, 2021).

Rajasicka

Rajasickou stravu charakterizuji pojmy dynamika a aktivita. ZajiS§tuje nabuzeni téla
i mysli, rozviji rychlost a silu, ale zarovei muze 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). Ostrejsi chut zastupuji kofeni v podobé
kajenského pepfe, chilli, hfebicku, soli a muskatového ofisku. V této kategorii se nachazi

i pochutiny v popfedi s ¢okoladou, Cernym ¢ajem, kavou nebo tabakem (Jelinek, 2021).

Tamasicka

Z pohledu ajurvédy puasobi tamasicka strava nepfiznivé na lidsky organismus
a narusuje spojeni téla s mysli. Vybizi k netecnosti, lenosti, inavé a posiluje pesimistické
mySlenky vedouci k pochybnostem. Typické tamasické potraviny postradaji Cerstvost
ajsou zpracované, konzervované, geneticky upravované nebo obsahuji alkohol. Tato
kategorie zahrnuje mimo jiné cervené maso, tucné a tavené syry, polotovary a smazené

pokrmy (Jelinek, 2021).

2.9.2 Vyzivova doporuceni

Krome zdravé a vyvazené stravy mifi ajurvéda i na dalsi aspekty vyzivy zahrnujici
vybér potravin, jejich mnozstvi ¢i zpusob konzumace, z Cehoz vyplivaji nasledujici

doporuceni.

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

Pti jidle se dba na soustfedénost a védomé kousani jednotlivych soust, aby se potrava
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dostatecné rozzvykala a 1épe travila. Dale by si mél clovek hlidat, aby se neptejidal a jist,
az se dostavi pocit hladu. S konzumaci pfiméfeného mnozstvi potravy souvisi 1 zasada,
aby nedochazelo ke zvySeni apetitu v emocné vypjatych situacich. Pfi samotném vybéru
potravin se uptednostriuji kvalitni a Cerstvé suroviny, pokud mozno péstované lokalné
a bez chemie. Ajurvéda doporucuje upravovat jidelni¢ek i v prabéhu stfidani ro¢niho
obdobi a pracovat se sezOonnimi potravinami. Béhem sestavovani jidelnicku je také
dulezité, aby pokrmy zahrnovali vSech Sest druhti chuti v jednom jidle nebo alespori
v prubéhu celého dne. Zakladni chuté podle ajurvédy sestavaji ze sladké, slané, kyselé,

hotké, ostré a trpké (Banamali, 2014).

2.10 Paleo strava

Paleoliticky zpusob stravovani, zkracen€ paleo strava, se zaklada na vyzive nasich
predkt ve star$i dobé kamenné a inspiruje se jidelnickem lovct a sbéraci v pravéku.
Strava obsahuje zeleninu a ovoce, byliny, maso a ryby, vejce, ofechy a semena. V paleo
stravé se zakazuje konzumace obilovin, lusténin, mlécnych produkt, a predevsim
pfidaného cukru spolu se zpracovanymi potravinami (Kintrup, 2016; Connell, Maranan,

2015).

Paleo se fadi mezi nizkosacharidové diety, pfi¢emz organismus ziskava energii
zejména z bilkovin a tukd, které jsou spiSe zivociSného puvodu. Omezeni sacharidd
a celkové paleo vyziva ovliviiuje pozitivné citlivost na inzulin, diabetes a zmeéna
jidelnicku muze vést k prevenci obezité. Z dlouhodobého hlediska vSak hrozi i negativni
dusledky jako vyssi riziko ledvinovych kamend, zvySeni hladiny krevnich lipidd nebo
projevy zacpy v dusledku nizsiho obsahu vlakniny (Fraczek, 2021).

2.11 Stredomorska strava

Historicky se stfedomofska strava dostala vice do poveédomi lidi diky studii
Seven Countries Study, na které se v 60. letech podilel americky 1ékat Ancel Keys.
Ukazalo se, ze ve srovnani se zbytkem Evropy a USA se staty ve Stfedomoti vyznacuji
niz§im vyskytem srde¢nich onemocnéni. Jako jedna z hlavnich pfi¢in se projevila nizsi
konzumace nasycenych tuka ve prospéch polynenasycenych (Davis, Bryan, Hodgson,

Murphy, 2015; Willett, 2006).
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Zaklad stfedomorské stravy zahrnuje zeleninu a ovoce, obiloviny, lusSténiny,
ofechy, ryby a motské plody, mlécné vyrobky a v malém mnozstvi vejce. V kuchyni
se hojné€ vyuziva extra panensky olivovy olej lisovany za studena a pitny rezim sestavajici
z Cisté vody dopliuje Cervené vino. Ve slozeni jidelnicku prevladaji sacharidy, dale tuky
z kvalitnich zdroji a obsah bilkovin tvofi zhruba 15 % =z celkové pfijaté energie

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

Studie dokazuji, ze dlouhodobé stravovani podle zasad stredomotské diety ma
pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka a stfedni délku Zivota. Hlavnim divodem je vysoky obsah
antioxidant a flavonoidu ve stravé. Presto, ze jidelnicek obsahuje znacny podil tukd,
prevazuje konzumace zdravi prospé€S$nych nenasycenych tukd. Otazku dlouhovékosti
dosvédcuje 1 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 veéku a suzuje je nizky vyskyt chronickych onemocnéni (Trichopoulou,

Vasilopoulou, 2000; Efron, 2020).
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3 Vyuziti a védomosti u studentu PF JCU

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
o jednotlivych vyzivovych smérech a nazor na konkrétni zpiisoby stravovani z hlediska
vlivu na lidské zdravi. Dale se prace zabyva celkovym vztahem studentd ke stravé,
zejména z pohledu jejiho slozeni. K otazce vyuziti alternativni vyzivy se vztahuje
zkoumani alternativné se stravujicich studenti. Cilem je zjistit, jaké divody vedly ke
zmené stravovani, jak dlouho praktikuji alternativni stravovani, odkud ziskavaji potfebné

informace a zda pocit'uji ur¢ité zmény v souvislosti se zmeénou stravy.

3.2 Ukoly prace

1. Analyza odborné literatury, ovéfenych internetovych a dalSich zdroja
o alternativni vyzive.

2. Sestaveni teoretické Casti prace na zaklade studia odborné literatury.

3. Vytvoreni dotazniku a zajiSténi jeho rozSifeni mezi studenty pedagogické
fakulty JihoCeské univerzity.

4. Zpracovani a vyhodnoceni vysledka dotaznikového Setieni.

5. Provedeni diskuse a vyvozeni zavéra.

3.3 Vyzkumné predpoklady

1. Mezi nejznamé}si alternativni druhy vyzivy se fadi vegetarianstvi a veganstvi.

2. Studenti, ktefi bydli srodinou, méné dbaji na spravné slozeni jidelnicku
v porovnani se studenty, ktefi bydli sami ¢i ve spolubydleni.

3. Dopliky stravy uziva 65 % alternativné se stravujicich studentu.

4. Nejcastéjsi davod 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 studentim, dalSich 6 otazek zodpovidali pouze alternativné se stravujici
studenti. Forma otazek byla uzavieného a polouzavieného typu s moznosti jedné nebo
vice odpovédi. Alternativné se stravujici studenti meli navic moznost pomoci oteviené

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

3.4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

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

pedagogické fakulty Jihoeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich.
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3.4.3 Charakteristika souboru

Tabulka 1: Charakteristika souboru podle pohlavi. (otdzka ¢. 1 ,, Pohlavi®)

Pohlavi Zena Muz
Pocet 72 29
Celkem 71,3 % 28,7 %

Tabulka 2: Vékové rozlozeni souboru. (otdzka c. 2 ,,Vek*)

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 bydlenti. (otdzka ¢. 3 ,,Kde bydlite? )

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

Vyzkumny soubor se skladal z celkového poctu 101 respondentd. S poctem

72 prevazovaly zeny a dale vyplnilo dotaznik 29 muzi. Dotaznikového Setfeni

se ucastnili studenti prezencni i kombinované formy studia z riznych fakult pedagogické

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

bydli u rodi¢t, 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€ku a posouzeni zdravotniho stavu

Graf 1: SlozZeni jidelnicku. (otdzka C. 4 ,,Dbdte na spravné sloZeni jidelnicku, aby byl

vyvazeny a komplexni? (dostatek makro- i mikroZivin, pitny rezim, ...)")

® Ano

B Spise ano
Spise ne

m Ne

Z celkového poctu respondentti uvedla vétsina Cili 49 studentd, Ze se z velké Casti
snazi dbat na spravné slozeni jidelnicku. Otazku vyvazeného a komplexniho jidelni¢ku
prili§ nefesi 26 dotazovanych respondenti. Slozenim stravy se viubec nezabyva

10 respondentd, zbylych 16 naopak vyvazenému jidelnicku vénuje svou pozornost.

Souvislost spravného slozeni jidelnicku zhlediska jeho vyvazenosti
a komplexnosti se zpusobem bydleni je zpracovana v grafu ¢. 2. Z grafu 1ze konstatovat,
ze mezi studenty, ktefi vice ¢i mén€ nedbaji na spravné slozeni jidelnicku prevazuji
jedinci, ktefi pobyvaji urodici. U respondentl, ktefi se alespon cCasteCné€ snazi
o vyvazeny jidelnicek, pfevlada naopak samostatné bydleni nebo forma spolubydleni.
Ze vSech respondentt, jiz dostate¢né dbaji na spravné slozeni jidelnicku, je pocet studentt

vees

ve prospéch bydleni u rodica.
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Graf 2: Souvislost mezi sloZenim jidelnicku a zpiisobem bydlent.
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Graf 3: Zastoupeni dopliiki stravy. (otdzka ¢. 5 ,, UZivdte pravidelné dopliky stravy?
Pokud ano, tak jaké? )
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Z celkového poctu uvedlo praveé 35 respondentt (35 %), ze uziva néjaké dopliky

stravy. V grafu €. 3 jsou znazornény nejcastéji zastoupené. Dohromady 11 respondentd
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zminilo uzivani vitaminu D a multivitamint. Nasledoval vitamin C s ¢etnosti 9 odpoveédi
a taktéz bylinky a rostlinné extrakty v podob¢ pupalky, ashwagandy, spiruliny, chlorelly,
zeleného jeCmene, ginkgo biloby a dalSich. Nejcastéji uvadénym mineralem se stal
hoi¢ik, ktery uvedlo 8 respondenti. Dale odpovédélo vzdy 5 studentl, 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
odpoveéd’'mi se objevily také dopliiky 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 svij zdravotni stav jako uspokojivy
a dalsich 30 % dokonce jako velmi dobry. Mensi spokojenost se svym zdravim vyjadiilo
17 % studentt, ktefi povazuji svou kondici za dobrou a vcelku 10 % odpovédélo,

ze hodnoti sviij zdravotni stav jako neuspokojivy.

Souvislost zdravotniho stavu se spravnym slozenim jidelnicku z hlediska jeho

vyvazenosti a komplexnosti ukazuje graf ¢. 5. Z porovnani lze vidét, ze studenti dbajici
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na vyvazenou stravu hodnoti svijj zdravotni stav 1épe nez jedinci, ktefi slozeni stravy

prili§ nefesi.

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

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

z uvedenych alternativnich sméri stravovani zndte ? )
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Mezi nejznaméjsi alternativni smeér stravovani mezi studenty patfi vegetarianstvi,
jenz z celkového poctu ziskalo 96 % hlasu, jak znazorniuje graf ¢. 6. Na druhém misté€ se
tésn¢ umistilo veganstvi, které zna 95 % respondentii. S mensim odstupem nasleduje
vitarianstvi, o kterém vi 59 % studentl a paleo strava, kterd je znama pro 54 %
dotazovanych. Stfedni pfiCky obsadila délena strava s 36 %, dale stredomoiska strava
s 31 % a vyziva podle krevnich skupin, jez ziskala 30 % hlast. V dotaznikovém Setieni
vySlo, ze nejmensi povédomi maji studenti o makrobiotice, stravé podle metabolickych
typt aajurvédé. Pouha 4 % respondenti uvedla, Zze neznaji zadny zuvedenych

alternativnich sméru stravovani.
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Graf 7: Ndazor na alternativni vyzivové sméry z hlediska pozitivniho viivu na zdravi.

(otdzka ¢. 8 , Ktery z uvedenych alternativnich smérii stravovani povazujete za zdravi

prospésny? )
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Otazka ¢. 8 zkoumala, ktery alternativni vyzivovy smér povazuji studenti za zdravi
prospesny. Celkem 40 % dotazovanych neshledava pozitivni vliv na zdravi u zadného
z uvedenych sméra. Graf €. 7 vyjadiuje, kolik studenti hodnoti kladné jednotlivé
vyzivové sméry v pomeéru k poctu studentt, ktefi dany zptisob stravovani znaji. Nejlepsi
hodnoceni ziskala sttedomoiska strava, kterou povazuje za zdravi prospésnou 21 z 31
studentd, tudiz 68 %. Na druhém miste se nachazi ajurvéda s kladnym hodnocenim 59 %.
Praveé polovina respondentl, ktera zna makrobiotiku a stravu podle metabolickych typd,
shledava tyto alternativni vyzivové sméry za zdravi prospesné. 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 sméry z hlediska negativniho viivu na zdravi.
(otdzka c. 9 ,, Ktery z uvedenych alternativnich smérii stravovani povazujete naopak za

nezdravy? )
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Dalsi otazka se tykala nazoru respondenti na alternativni vyzivové smeéry
z hlediska negativniho vlivu na zdravi. Z celkového poctu 101 respondentt uvadi 22 %,
ze za zdravi Skodlivy nepovazuji zadny z uvedenych zptsobu stravovani. S ohledem na
mnozstvi studentl, ktefi znaji jednotlivé alternativni vyzivové sméry, skoncilo nejhire
hodnocené vitarianstvi, pro né&jz hlasovalo 58 %. Hned za nim nasleduje veganstvi, které
ziskalo 55 % hlasi 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 vyzivové sméry, a sice makrobiotika (45 %), paleo strava
(42 %), strava podle metabolickych typt (39 %), délena strava (36 %) a ajurvéda (29 %).
U vegetarianstvi zastava nazor Skodlivosti na zdravi 21 % studentti z 97. Posledni misto
s nejlep§im hodnocenim zaujima stfedomotska 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 studentii. (otazka ¢. 10 ,,Stravujete se

nyni podle alternativniho zpiisobu ve vyzivé? )

® Ano
H Ne

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

dotazovanych respondentt. Zbyvajicich 83 studentt (82 %) se stravuje konvencné.
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Graf 10: Zastoupeni studenti stravujicich se alternativné v minulosti. (otdzka ¢. 11

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

®Ano
H Ne

V minulosti vyzkouselo alternativni zptsob stravovani dohromady 38 respondentd.
Z tohoto mnozstvi se vSak 20 studentd tvoficich 53 % rozhodlo opét navratit

ke konven¢nimu zpisobu stravovani.
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Graf 11: Souvislost mezi zpitsobem stravovani a uzivani doplikii stravy.
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Graf ¢. 11 poukazuje na souvislost zpsobu stravovani s uzivanim dopliika stravy.
Jak u alternativné, tak ikonvencné se stravujicich studentl prevazuji jedinci, ktefi

neuzivaji zadné dopliiky stravy.
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Graf 12: Zastoupeni jednotlivych vyzZivovych sméri. (otdzka ¢. 12 , Podle kterého

alternativniho vyZivového sméru se stravujete? )

m Vegetarianstvi

B Veganstvi
Metabolicke typy

m Paleo

® Makrobiotika

Z celkového poctu alternativné se stravujicich studentd se vyskytuje nejvice
vegetariani. Pro vegetarianstvi hlasovalo dohromady 10 respondentli, z nichz 3 dale
uvedli, Ze se snazi stravovat prevazné rostlin€ a inklinuji spise k veganstvi. Studenti, ktefi
zastavaji striktné veganskou stravu, se objevili celkem 3. Stejny pocet respondentt
si sestavuje jidelnicek na zakladé stravovani podle metabolickych typt. Nejméné
zastoupené alternativni vyzivové smery jsou makrobiotika a paleo strava, jejichz zasady

dodrzuje u obou smérd pouze 1 ¢lovek.
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Graf 13: Ditvody vedouct ke zméné stravovani. (otazka ¢. 13 ,,Jaké ditvody vas vedly

k alternativnimu stravovani? )
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Otazka €. 13 se zabyvala duvody, které pfimély alternativné se stravujici studenty
ke zméné zpusobu stravovani. Nejcastéjsi pricinou byly zdravotni divody, které uvedlo
14 respondentd z 18. Jako druha nejCastéjsi pohnutka se ukazaly etické duvody
s celkovym poctem 11 hlasi. Méné€ nez polovina alternativné se stravujicich, konkrétné
8 studentl, serozhodla pro zménu z ekologickych davodid. Ekonomické davody
si ziskaly pouze 2 pfiznivce a nikdo z dotazovanych nepteSel na alternativni zptsob

stravovani z nabozenskych davodu.
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Graf 14: Doba, po kterou se studenti stravuji dle daného vyzZivového sméru. (otdzka ¢. 14

., Jak dlouho se stravujete podle alternativniho vyzZivového sméru? )

m Méne nez 1 rok
W 1-3 roky
3-5 let

B Vice nez 5 let

Celkem 6 studentt se rozhodlo pro zménu stravovani relativné€ nedavno a preslo na
alternativni zpusob stravovani teprve v prubéhu uplynulého roku. Dalsi 2 studenti
dodrzuji dany vyzivovy smér v rozmezi 1 —3 let. Dlouhodobgji 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: Zmény zpusobené prechodem na alternativni vyzZivu. (otdzka ¢. 15 ,, Pocitujete

zmény po prechodu na alternativni stravovani? )

B Ano
H Nevim
H Ne

Urcité zmény po prechodu na alternativni zpisob stravovani pocituje celkem
15 studentti. Nejcastéji se vyskytuje pocit ziskani vice energie a dale uvadi respondenti
zlepSeni traveni. DalSim nasledkem zmény stravy je redukce, kterou zminili 2 jedinci
dodrzujici stravu podle metabolickych typta. V odpovédich se objevuje i ptipad

negativnich dusledkd, kdy jedna vegetarianka uvadi pocity unavy a vycerpani.

- 45 -



Graf 16: Postoj k navraceni se ke konvencnimu zpusobu stravovani. (otazka ¢. 16

,, Vrdtili byste se ke konvencnimu zpusobu stravovani? )

® Ano
m Nevim
m Ne

Vétsina dotazovanych (10 respondentl) se po prechodu na alternativni zptsob
vyzivy jiz nehodla vratit zpatky ke konvencnimu zpusobu stravovani. Dalsi 3 studenti
si navrat predstavit dokazou. Zbyvajicich 5 respondentt uvadi, ze si nejsou jisti, zda by

upustili od alternativni vyzivy ve prospéch té konvencni.
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Graf 17: Zdroje informaci. (otdzka ¢. 17 ,Kde :ziskavdte 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 (vCetné
YouTube) vyuziva k ziskavani informaci 11 studentd. 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 vyzivy je u dne$ni populace pomérne 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 vefejnosti 1 mezi studenty vysokych skol.

Tento vyzkum se zaméfoval na vyuziti a védomosti u studentti v oblasti alternativni
vyzivy. Dotaznikového Setfeni se Ucastnilo celkem 101 respondentli z fad studentd
pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Z celkového poctu se alternativné stravuje

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

Prace z roku 2014, zkoumajici alternativni zpusoby stravovani u studenta vysokych
skol v Ceskych Bud&jovicich, zaznamenala 15 % alternativné se stravujicich studentd
(Jachkova, 2014). Vyzkum stravovani vysokoskolskych studenti v Brné potvrdil
alternativni zpusob stravovani u 16 % dotazovanych studentd (Petrova, 2008). Stejné
zastoupeni alternativné se stravujicich (16 %) se ukazalo ive vyzkumu u studentl

vysokych kol z celé Ceské republiky (St&pankova, 2019).

Vyzkumny predpoklad 1: , Mezi nejznaméjSi alternativni druhy vyzivy se radi

vegetarianstvi a veganstvi.*

Vysledky dotaznikového Setfeni zaznamenaly u studentd nejvétsi znalost
vegetarianstvi (96 % dotazovanych). Hned za nim nasledovalo veganstvi, které zna 95 %
studentd. 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 vegetarianstvi hlasovalo 98 % dotazovanych
a znalost veganstvi potvrdilo 96 % studentd (Stépankova, 2019).
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Vyzkumny predpoklad 2:  Studenti, kteri bydli s rodinou, méné dbaji na spravné

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

V dotaznikovém Setfeni se ukéazalo, ze studenti bydlici sami nebo ve spolubydleni
opravdu vice dbaji na spravné sloZeni jidelni¢ku v porovnani s témi, ktefi bydli u rodica.
Dtvodem muze byt skuteCnost, ze studenti, ktefi se osamostatnili, jsou nuceni obstarat
si potravu sami, tudiz vice vaii a premysli nad vybérem potravin. Studenti bydlici
urodiCi se prevazné stravuji spolecné s rodinou a nemaji takovy prehled o slozeni
jednotlivych jidel. Velky vliv zde vSak hraji i stravovaci navyky ptvodni rodiny a vlastni
zajem studenti o zdravou vyzivu. Dukazem je, Ze pies potvrzeni vyzkumného
predpokladu byly vysledky pomémé vyrovnané. At uz se jednalo o studenty bydlici
s rodi¢i nebo samostatné (ve spolubydleni), nejCastéji odpovidali, ze spiSe dbaji na

spravné slozeni jidelnicku z hlediska jeho vyvazenosti a komplexnosti.

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

studentu.*

Tento vyzkumny pifedpoklad se nepotvrdil, jelikoz dopliky stravy uziva dle
vysledki 44 % alternativné se stravujicich studenti. Ve vyzkumu alternativniho
stravovani na vysokych $kolach v Ceskych Budgovicich se ukazalo uzivani dopliiki
stravy u 41 % alternativné se stravujicich studentt (Jachkova, 2014). Prace zabyvajici
se stravovanim vysokoskolskych studentd v Brné zjistila, ze dopliiky stravy zafazuje

dokonce 48 % alternativné se stravujicich.

Respondenti uvadéli v dotaznikovém Setfeni z dopliikd stravy nejcasteji uzivani
multivitamind a vitaminu D. Dale byly v odpovédich zminovany i mineraly (zinek,
zelezo, hoi€ik), zelené potraviny (chlorela, spirulina, zeleny jeCmen) nebo protein. Presto,
ze 13 studentl (72 % alternativné se stravujicich) dodrzuje zasady vegetarianské nebo
veganské stravy, ktera byva zpravidla deficitni na vitamin B12, jeho pravidelné uzivani

pfiznali prekvapiveé pouze 2 studenti.
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Vyzkumny predpoklad 4: | Nejcastéjsi divod pro prechod na alternativni vyzivu

jsou zdravotni duvody.*

Nejcastéjsim divodem pro prechod na alternativni zpusob stravovani se opravdu
stalo zdravotni hledisko, pro které hlasovalo dohromady 78 % alternativné se stravujicich
studentd. Na zaklade vysledkt dotaznikové Setfeni se tedy tento vyzkumny predpoklad
potvrdil. Na druhém misté¢ se umistily s 61 % etické diavody (soucit se zvifaty),
nasledovany davody ekologickymi, které ziskaly podporu 44 % alternativné

se stravujicich.

Zdravotni divody se ukazaly jako nejCastéjsi pfiina pro zménu stravovani
i v dalsich vyzkumech. Mezi vysokoskolskymi studenty z celé Ceské republiky pro né
hlasovalo 66 % respondentt, ktefi se stravuji alternativn€. Na druhém misté skoncily
ekologické divody (61 %) a soucit se zvifaty se umistil az na tfetim misté, presto sehral
roli pii pfechodu na alternativni stravovani u 58 % studentd (St&pankova, 2019). Prace
zkoumajici stravovani vysokoskolskych studenti v Brné uvadi zdravotni hlediskou 36 %
alternativné se stravujicich a soucit se zvifaty zmifiuje 25 % studenti. Odlisné duvody
pro zménu stravovani se vyskytly na tfetim misté, pfiCemz 21 % respondenti uvedlo,
ze se rozhodli zalit s alternativni stravou, protoze jim normalni konvencni strava

nechutna (Petrova, 2008).
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5 Zaver

Cilem této bakalafské prace byla analyza védomosti studentii pedagogické fakulty
JihoCeské univerzity na téma alternativni vyzivy a zji§téni jejich nazoru na jednotlivé
alternativni zpusoby stravovani. Kromé alternativni vyZzivy se prace zabyva i vztahem
studentd ke slozeni stravy. Pfi dotazovani alternativné se stravujicich studentd byly

zahrnuty otazky zkoumajici duvody vedouci ke zméné€ stravovani, subjektivni

vyhodnoceni nasledku alternativni vyzivy nebo zdroje informaci.

Téma vyzivy neni studentim uplné lhostejné a dle dotaznikového Setfeni voli spisSe
védomy pfistup ke zdravé stravé. Vysledky dokazuji, ze vétSina studentd se alespon
Castecné snazi dbat na spravné slozeni jidelnicku =z hlediska jeho vyvazenosti
a komplexnosti, ¢imz mizou pozitivné ovlivnit své zdravi. Nicméné presto, ze celkem
10 student 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 nejcCastéji uzivané dopliky stravy se kromé multivitaminu zafadil vitamin D.
Jeho uzivani v nasich zemépisnych Sitkach se ptes zimni obdobi doporucuje i konvenéné
se stravujicim jedincim. Vysledky vSak ukazuji, ze studenti nejsou v této otazce
pravdépodobné dostate¢né informovani, jelikoz uzivani vitaminu D uvedlo pouze 11 %

z celkového poctu respondent.

Pti zkoumani védomosti studenti ohledné alternativni vyzivy se ukazalo, Ze mezi
nejznaméjsi formy stravovani patii vegetarianstvi a veganstvi, ¢imz se mimo jiné potvrdil
jeden zvyzkumnych piredpokladi. Nejlepsi hodnoceni ze vSech alternativnich
vyzivovych smeéru si ziskala sttedomorska strava. V poméru k poctu lidi, ktefi tento
zpusob stravovani znaji, hlasovalo nejvice studentl pro jeji prospéSnost a zaroven

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

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

alternativné v minulosti, od tohoto zptisobu stravovani upustilo.
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Duvody k pfechodu na alternativni zptisob stravovani byvaji rizné a odvijeji sei od
toho, ojaky vyzivovy smér se jedna. Vyzkumny soubor v této praci se nejCastéji
odkazoval na zdravotni hledisko, soucit se zvifaty a ekologicky aspekt. Nabozenské
dtivody neuvedl zadny z respondent(l. Ceska republika je totiz pievazné ateistickd zemé
a podle vysledkt Scitani lidu 2021 zde Zije pouze 18, 7 % véficich. Zastoupeni
nabozenskych sméra, které doporucuji upravu stravy (buddhismus, hinduismus) je navic

minimalni (CSU, 2021).

Zmena stravovani s sebou také vétSinou piinasi urcité nasledky a ovliviiuje zdravi
jedince, at uz pozitivné nebo negativné. Alternativné se stravujici studenti na sobé
pozorovali nejCastéji veétSi mnozstvi energie a zlepSeni traveni. Jedna vegetarianka
uvedla, Ze pocituje tnavu, vyCerpani ¢i bolesti kloubt a zad. Zaroven se fadi do skupiny
lidi, ktefi se stravuji alternativn€ v rozmezi 3 — 5 let. Jednou z pficin maze byt nedostatek
informaci o tom, jak si spravné sestavit vyvazeny a komplexni jidelnicek. Vegetarianstvi
ptitom poskytuje stravu s dostatkem potiebnych zivin. Tento ptipad vyvolava zajimavou
otazku, pro¢ se nékdo nadale stravuje uritym zptusobem, kdyZz na sob€ vnima negativni
disledky. Vliv dlouhodobého praktikovani alternativni vyzivy na zdravi jedince
v 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 socialni sité, coz se dalo ocekéavat
vzhledem k rozmachu digitalnich technologii v dne$ni dobé. Na internetu se vSak nachazi
velké mnozstvi informaci mnohdy nepodlozenych divéryhodnymi zdroji. Proto se
vyplati kombinovat rizné zdroje a zaradit i odbornou literaturu na dané téma. Polovina
dotazovanych studentt Cerpa informace mimo jiné z kniznich titult a 39 % alternativné

se stravujicich dokonce vyuziva védecké clanky a studie.
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Priloha A

U kazdé z nasledujicich otazek, prosim, oznacte jednu odpovéd’ (a, b nebo ¢), ktera
nejlépe odpovida. V nékterych pripadech mizete mit pocit, ze zadna z odpoveédi na danou
otazku Vas presné nevystihuje. V takovém pripadé vyberte tu odpoveéd, ktera je vam
nejbliz§i. 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 nékdy ,,opravnéné* nastve. Ale nektefi lidé jsou podrazdéni témer
permanentné nebo je rozhnéva kazda malickost a zcela nepochybné na to ma vliv,
co prave jedli anebo naopak nejedli — co jim ve stravé chybi. Kdyz ale va§ hnév nebo

podrazdeénost nejsou ovlivnény jidlem, pak tuto otazku preskocte.

A. Kdyz jsem rozzlobeny, mam pocit, ze mi masita nebo tucna strava déla har.
B. Jidlo m3j hnév nékdy zmirni, ale opravdu nezalezi na tom, co jim.
C. Casto si v§imam, ze muj hnév nebo podrazdénost se zmirni potom, kdyz snim néco

tézkého a tucného, jako je naptiklad maso.

2. Uzkost
Néktefi lidé maji sklon k uzkostem, starostem nebo obavam. Casto ale tyto pocity
muze urcita strava zmirnit anebo naopak zesilit. Pokud vaSe pocity uzkosti nejsou

ovlivnény jidlem, pak na tuto otdzku neodpovidejte. Kdyz zazivam tzkost:

A. Ovoce nebo zelenina mé zklidni.
B. Moji uzkost zmirni témét v§echno, co snim.

C. Moji uzkost zmirni t€zka a tucna potrava a citim se po ni l1épe.

3. Idealni snidané

Nékteti lidé povazuji snidani za nejdalezit€jsi jidlo dne. Ale z hlediska
metabolickych typt je kazdé jidlo velice dilezité, protoze nas t€lesny i dusevni stav zavisi
na tom, jaké palivo davame do naseho ,, metabolického motoru®. Tudiz podstatné je, jaka
snidan€ nam da nejvic energie, pocit blaha, nejvétsi vykonnost a na nejdelsi dobu utisi

nas hlad.



A. Bud’ zadna snidané, nebo néco lehkého, jako je ovoce; anebo topinka Ci cerealie; anebo
mléko ¢i jogurt.

B. Vejce, topinky, ovoce.

C. Néco té€zkého 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 pripraveni , odvazat se*, dat si vase oblibené jidlo
a uzivat si. Kdybyste §li dnes vecer oslavovat do restaurace s bohatymi §védskymi stoly,

co si vyberete?

A. Vybral(a) bych si leh¢i jidla jako kufe, krutu, 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 t€zka, vydatna, tucna jidla: hovézi peceni (rostbif), beef Stroganoft,
veprovou kotletu, veprové zebirko, lososa, brambory, omacku, trochu zeleniny nebo maly

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

S. Podnebi

Podnebi, teplota, okolni prostredi — to vS§echno mlize mit zcela odli$ny vliv na vas
pocit pohody, na hladinu energie, vykonnost a naladu. Nékdo se v teple citi dobte, doslova
rozkvete, zatimco jiny zvadne. Néktefi lidé zas oziji, kdyz je chladno, zatimco jini zalezou
do tepla a ,,prezimuji. Na ostatni teplota a podnebi nemaji az zas tak velky vliv. Vyberte,

prosim, odpoveéd’, ktera nejlépe vystihuje, jak na vas teplota pasobi.

A. Je mi nejlépe v teple nebo v horku. Nesnasim zimu.
B. Na teploté mi zas tolik nezalezi. Zvladam docela dobte teplo i zimu.

C. Nejlépe se citim za nizsich teplot nebo v zim¢e. Nesnasim horko.



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

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

C. Obcas pocituji tlak na prsou

7. Kava

Kdyz jde o ekologicky pestovanou kavu, ktera je spravné piipravena a nepije se ji
moc, pak muze byt pro nékteré metabolické typy docela pfijatelnym napojem. Pokud se
to s ni ale pfehani, mize nam uskodit jako vSechno ostatni. Nicmén¢ kava psobi na rizné

lidi rizn€. Oznacte, prosim, jak na vas kava pusobi.

A. Kava mi d¢la dobte (pokud ji nepiji pfili§ 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 nas ma uplné jinou chut’ k jidlu: od vi¢iho hladu pfes normalni chut k jidlu
az po docela malou. Samoziejme, ze naSe chut’ k jidlu se mize ze dne na den do jisté miry
menit, v testu ale jde o celkovou tendenci. Za ,,normalni* chut k jidlu se povazuje, kdyz
mate hlad v ¢ase hlavniho jidla (tano, v poledne a vecer), ale ne n&jak 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, nadprimérnou.



9. Chut’ na obéd
U mnoha lidi se chut’ k jidlu od snidan€ do veCefe méni. U jinych zistava béhem
celého dne téméf stejnd. Zakrouzkujte, prosim, odpovéd’, 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, nadprimérnou.

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

vecefi mivam obvykle:

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

C. Hodné velkou, nadprimeérnou.

11. Soustredéni

Soustfedéni nebo jina intenzivni duSevni ¢innost jsou energeticky narocné, a tak
pottebuji dostateCné mnozstvi ,,paliva®“. Ale zaroven to musi byt i spravny druh paliva,
diky kterému bude vaSe mysl jasna a udrzite soustfedénou pozornost. Nespravny druh
paliva vas muze rozrusit a vyvola zaplavu nekontrolovatelnych myslenek. Nebo se
muzete citit jako omameni nebo ospali, pfipadné se mohou vase myslenky ztracet hned,

jak se objevi. Ktera jidla zhorSuji vase soustfedéni?

A. Maso a/nebo tu¢né jidlo.
B. Myslim, ze zadny konkrétni druh jidla moje soustiedéni nenarusuje.

C. Ovoce, zelenina a uhlovodany pochazeji z obili.



12. KasSel

Obvykle si myslime, ze kaSel n€jak souvisi s nemoci. Ale nékteri lidé kaslou
ptirozené, snadno a Casto, dokonce i kdyz nejsou nemocni. Tento kasel je typicky ,,suchy*
a obvykle netrva dlouho. Casto se zhorsi v noci nebo kratce po jidle. Pokud mivate takovy

kasSel, zakrouzkujte odpovéd C.

C. Mam sklon kaslat téméf kazdy den.

13. Popraskana pokozka
Neékteti lidé maji problém s pokozkou, ktera jim popraska bez zjevného divodu.
Obvykle se jim to stava na Spic¢kach prsti nebo na chodidlech, zejména na patach. Tento

problém se muiZe objevovat v prub€hu celého roku, ale nejcasteji v zimé.

C. Mivam casto popraskanou pokozku.

14. Nezvladatelna chut’ na néktera jidla

Nekteti 1idé takovou nezvladatelnou chut’ nemaji, a tak na tuto otazku odpovide;jte,
jen kdyz se vas to tyka. Cukr zde umysIné 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, ceredlie, susenky).

C. Slana, 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 tvori, zakrouzkujte, prosim, odpoveéd.

C. Mivam problémy s lupy.

16. Deprese
Deprese, podobné jako dalsi emocionalni problémy, vznika z mnoha pficin. Ale
Casto se muze zlepsit nebo zhorsit tim, co jite. Pokud trpite depresemi a vs§imli jste si,

Ze ma na n¢ vliv vase strava, vyberte nize vhodnou odpovéd.



A. Mam pocit, ze se ma deprese zhorSuje po mase a tucnych 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, kyselé, slané,
hotrké, trpké (sviravé) a ostré. Postupem Casu potfebujeme vysttidat jidla s kazdou z téchto
chuti; vSechny maji totiz pozitivni vliv na nase zdravi. VétSina lidi ma napftiklad rada
sladka jidla, ale ne ve stejné mife 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 zastanu
neuspokojeny.

B. Obcas si dopfieji zakusek, ale docela snadno se bez ného obejdu.

C. Sladkosti mné témer nic nefikaji; misto nich si dam radéji po jidle néco tu¢ného nebo

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

18. Oblibené zakusky

Které jsou vase oblibené zakusky? Co si nejcastéji davate? I kdyz tfeba nemate
zakusky nijak zvlast v oblibe, kdybyste si mél(a) vybrat, kterym byste dal(a) pfednost?
(Poznamka: Zmrzlinu zde zamérné neuvadime, protoze ji ma rad témer kazdy bez ohledu

na metabolicky typ!)

A. Dorty, susenky, kolace, bonbony.
B. Opravdu nedavam ni¢emu z toho pfednost. Pokazdé bych si dal néco jiné¢ho.

C. Tezsi, tucné zakusky jako jsou tvarohové dorty nebo dorty, které maji hodné krému.



19. Idealni vecere
Spravny druh jidla k vecefi nam dava energii a dobry pocit po cely veCer. Zatimco
vecetfe nevhodna pro vas typ vam naopak vezme posledni zbytek energie a vyvola silnou

ospalost. Jaky druh jidla vam déla vecCer nejlépe?

A. Neéco lehkého, jako kureci prsa bez kiize, ryze, salat, pfipadné maly zakusek.
B. Vyhovuje mi vétSina jidel.

C. Ur¢ite se citim nejlépe po tézsim jidle.

20. Barva usi
Tato otazka se tyka prokrveni usi. Nektefi bélosi maji usi jasné Cervené, zatimco
jini je zas maji napadné bledé. Tmavsi nebo svétlejsi usi mtizeme 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 razové nebo Cervené, v kazdém piipad jsou tmavsi nez obliCej.

21. Jidlo pred spanim
Nékdo pojidle spi Iépe, nékdo zase hif. U nékoho je dulezité, co pred spanim snédl,

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

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

C. Obvykle se mi spi 1épe.

22. Tézko stravitelné jidlo pfed spanim
Oznacte, prosim, jak by vas spanek ovlivnilo, kdybyste snédli pfed usnutim né&jaké
tézké jidlo. , Tézkym jidlem*™ myslim bilkovinnou nebo tuc¢nou stravu, jako je maso,

dribez a syry.

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

C Spim Iépe.



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

ptipadné s malym mnozstvim mléka, jogurtu nebo ofechovou pomazankou.

A. Obvykle pojidle pted spanim nespim dobfe, ale kdyz uz bych mél néco snist, tak lehké
jidlo by mi vadilo mén¢.
B. Obvykle mi nevadi.

C. Je to lepsi nez nic, ale 1épe spim po tézSim jidle.

24. Sladkosti prred spanim

Sladké pred spanim ovliviiuje spanek nejriznéj§im zpusobem. Nékdo mize 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
v noci budi a aby mohl znovu usnout, musi néco snist. (Pokud mate problémy s Kandidou,
hypoglykémii nebo cukrovkou, pak tuto otazku vynechte). Jak sladkosti piisobi na vas

spanek?

A. Sladkosti na myj spanek nemaji zadny vliv.
B. Obvykle po nich spim haf.

C. Spim po nich opravdu Spatné.

25. Jak casto potiebujete jist
Nekteti 1idé, aby meli dost energie a byli vykonni, potfebuji jist vice nez trikrat
denné. Projiné lidi jsou zas dvé jidla za den hodné. Kolikrat denné musite jist, abyste byli

co nejvykonnéjsi a citili se dobte?

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

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

26. Stravovaci navyky
Razné metabolické typy maji k jidlu rizné postoje. Néktefi lidé jsou proto na jidlo
hodné zaméreni a Casto na n¢j mysli. Dlouho dopiedu si predstavuji, co budou jist. Radi

mluvi o jidle, hlavn€ o tom, co jim chutna, vyzivaji se v historkach z riznych bankett



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 ¢asem, jako

by nestacilo, ze museji jist. ,,Jedi, aby zili.“ Jaky je va§ 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, hrozn€ rad jim, jidlo je vyznamnou, ne-li hlavni ¢asti mého zivota.

27. Vlhkost o¢i

Jako vétSiny télesnych funkci si vlhkosti o¢i vSimneme az tehdy, kdyz jde o n€jakou
krajnost. Kazdy mize mit nékdy oci suché nebo zas pfilis vlhké, pfipadné mohou i slzet.
Ale u néekterych lidi pfevazuje jeden nebo druhy stav. Ktery nasledujici popis odpovida

stavu vasich oc¢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 n&kdy ani neviimnou, e 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 Cas k jidlu. Pokud vynechaji jidlo, jejich vykonnost
dramaticky poklesne. Co se stane, kdyz jste vice nez Ctyfi hodiny bez jidla nebo vynechate

hlavni jidlo upln&?

A. Opravdu mi to nevadi. Klidné se mohu zapomenout najist.
B. Vim o tom, ale netrapi me to.
C. V kazdém ptipadé se nebudu citit dobfe, za¢nu byt podrazdény, nervozni, slaby,

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



29. Barva tvari
Riizné zbarveni tvaii zavisi na kombinaci tloustky pokozky a urovné prokrveni.
Razové, Cervené a zarudlé vzezieni vypovida o vét§im prokrveni, zatimco mensi

prokrveni zpusobuje bledost. Jak byste popsali barvu vasich tvari?

A. M¢ tvare jsou napadné bledé.
B. Barva mych tvaii nijak nevybocuje z priméru.

C. Mé tvare jsou na prvni pohled Cerven¢jsi (ne od slunce) nebo rizové, zarudlé, rumeéné.

30. Plet
Tvare nékterych lidi vypadaji velmi svéze. Jejich plet je Cista, hebka a zafiva. Plet
jinych lidi mize proti tomu vypadat jako napadné bleda, tvarohovita, neCista nebo matna.

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

A. VétS§inou matna nebo tvarohovita.
B. Prumérna.

C. Cista, zafiva, sveézi

31. Tucné jidlo

Na rozdil od dnes tak rozsifeného nazoru neni tu¢né jidlo §patné pro kazdého.
Ve skuteCnosti je naopak pro urCité metabolické typy velice zdravé. Jak se citite
po tucném jidle? Uvédomte si, ze neodpovidate na to, jak si myslite, ze byste se méli citit.

Vsechna vnéj§i hodnoceni nechte stranou — jak moc mate nebo nemate radi tu¢na jidla?

A. Tuc¢né jidlo opravdu nesnasim.
B. V menSim mnozstvi neni Spatné.

C. Miluyji 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 1 kroutit. Jak byste popsali

tloustku 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 obédu?

A. Docela dobre, az do veCete bych nemusel nic jist.
B. Celkem dobfte, ale pied veceti by to chtélo néjakou svacinu.
C. Vlibec me nezasyti. Nejspis budu ospaly, unaveny, omameny, deprimovany, neklidny,

podrazdény anebo hladovy a urcité budu muset pred vecefi néco snist.

34. Pribyvani na vaze
Kdyz budete jist stravu, kterd neni vhodna pro vas metabolicky typ, obvykle se
zcela nepfeméni na energii a misto toho se zacne ukladat ve formé tuku. Ktery druh stravy

u vas zpusobuje, ze pribyvate na vaze?

A. Pribyvam po mase a po tu¢ném.

B. Myslim si, ze nepfibyvam po zadném konkrétnim jidle, ale kdyz hodné jim a malo
cvicim.

C Pribyvam, kdyz jim piili§ mnoho uhlovodanti (chleba, té€stovin a dalSich obilnych

produktli, ovoce anebo zeleniny).

35. Davivy reflex

Nikdo nezvraci rad, ale kazdy clovék ma davivy reflex. Citlivost na néj se ale
vyrazne li§i. Nékdo zvaci Casto a velice snadno — u zubniho lékate, pfi CiSténi zubu
a Jazyka nebo dokonce i po jidle. Jiny zas zvraci malokdy a neni to pro ného snadné.

Jak byste popsali vas davivy reflex?



A. Zvracim jen vyjimecn¢, pokud vibec; pro me je tézké zvracet.
B. Pravdépodobné mam normalni reflex.

C. Zvracim c¢asto a snadno.

36. Husi kuze

Tvorba husi kiiZe je reakce zptsobena nervovou soustavou. Casto se objevuje
na pazich a na nohou nasledkem uleku, nahlého ochlazeni, lehkého §imrani nebo doteku.
Nékterym lidem se husi kiize tvofi velmi ¢asto a snadno, zatimco u jinych malokdy anebo

vubec ne. Jak je to u vas?

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

C. Husi kizi mivam malokdy anebo viibec ne.

37. Stimulanty

Jidlo je pro nas zivot néco jako palivo. Ale rizna jidla maji na riizné metabolické
typy rizny energizujici ucinek. Vétsina lidi vi, jak zvysit svoji energii, a to bud’ zdravou
stravou nebo zivotabudici, jako jsou cukr nebo kofein. Které druhy potravin vam davaji

energii na delsi dobu?

A. Ovoce, cukrovinky nebo pecivo mi davaji energii na dlouhou dobu.
B. Energii na dlouhou dobu mi dava témért 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 néj reagujete, je néco uplné jiného. Ovéfte 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

tucné jidlo.

A. Necitim se po ném dobfe, jsem bez energie nebo plny a mé traveni se zhorsyje.
B. Nijak zvlast na me 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 vam muze byt az na zvraceni. Co obvykle citite vy, kdyz mate hlad?

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

C. Casto mivam hlad; potiebuji jist Gasto a pravideln&; mohu mit silné pocity hladu.

40. Ubytek energie

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

A. Po mase nebo tucném jidle jsem unaven a mam jest€¢ mén¢ energie nez predtim.
B. Obvykle se po zadném jidle necitim slabsi.
C. Ovoce, pecivo nebo cukrovi mi nedéla dobfe, vétsinou me rychle nabudi a potom pfijde

propad.

41. Bodnuti nebo Stipnuti hmyzem

Nikdo nema rad, kdyz ho bodne vcela nebo stipne komar. Ale reakce na to mohou
byt velmi rizné, od malé ¢i mirné, ktera rychle zmizi, az po velmi silnou (nealergickou)
reakci doprovazenou svédénim, bolesti, otokem nebo podlitinou, které zmizi az za
dlouho, nékdy 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. Vyrazné silné reakce, siln€jsi nez u vétSiny lidi (muze jit o nadprimérné zdufeni,
bolest, svédéni, podlitiny, rudnuti (a dlouho trva, nez odezni, dokonce po nich muze

zustavat skvrna.

42. Nespavost

Existuje mnoho druhti nespavosti. U jednoho druhu nespavosti se lidé Casto budi
uprostied noci, ale ne proto, ze by museli na toaletu. Aby mohli opét usnout, musi néco
snist. Coz je pro tento druh nespavosti pfizna¢né. Ktera z nasledujicich moznych vam

odpovida?



A. Timto druhem nespavosti témer netrpim.

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

C. Casto se v noci budim s tim, Ze se potfebuji najist, abych op&t usnul Kdyz pted usnutim
néco snim, pak tomuto problému castecné predchazim a zkracuje se i doba, kterou jsem

vzharu.

43. Svédéni o¢i
Kazdého nékdy sveédi oCi. Maze k tomu dojit, kdyZ jste nachlazeni, mate sennou
rymu, velky nartst kvasinek (Candida albicans) nebo alergii. Ale mnoho lidi svédi o¢i

bézné, i bez vySe uvedenych pficin. A tém je urCena tato otazka.

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

s kvasinkami.

44. Svédéni pokozky

Tato otazka se tyka svédeéni, které neni zplisobené komary ani zadnym hmyzem.
Kuze svedi obcas kazdého. Ale nekteré lidi svédi pokozka témeér kazdy den — obvykle na
hlavé, na pazich nebo na lytkach. Protoze jsou na néj zvykli, nemusi si své ¢asté Skrabani

ani uvédomovat.

C. Kuze mé dasto svédi.

45. Mnozstvi jidla

Vétsina lidi ji nejméné 3 jidla denn€. Ale mnozstvi potravy v jednom jidle se muze
velice lisit. U n€koho jedno jidlo muze obsahovat dv€ i tfi porce. Jini lidé zas jedi malo,
a presto jim to staci. Pokud si nejste jisti, kolik toho snite, uvazujte takto: Kdyz jsme ve

spoleCnosti (napf. v restauraci), jite obvykle méng¢, stejné nebo vice nez ostatni?

A. Nejim mnoho. Urcité méne, 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
Normalné si vlhkost sliznice uvnitf naSich nosnich direk neuvédomujeme.

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



prosim, moznost, ktera vam nejlépe odpovida, kdyz nejste nemocni a ni netrpite zadnou

alergickou reakci.

A. Casto mivam suchy nos.
B. Nepozoruji, ze by byl muj nos pfili§ suchy nebo prili§ vihky.

C. Casto mi ,,teCe z nosu“.

47. Ovocna stava mezi jidly

Kdyz mate mezi dvéma hlavnimi jidly porad jeste hlad, jak na vas zapusobi vypiti
sklenky Cerstvé pomerancové (nebo jiné ovocné) §tavy? Bude tento ucinek celkové dobry
nebo Spatny? Uspokoji vas vypiti ovocné stavy a da vam dobry pocit az do nasledujiciho

jidla? Nebo to bude mi na vas né&jaké neptiznivé ucinky?

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

muze se mi udélat Spatn€ od Zaludku, objevit se tizkost, deprese a podobné.

48. Osobnost
Lidé maji rizné povahové rysy, které souviseji nebo jsou ovlivnéné jejich
biochemickou pfirozenosti. Kterda z nasledujicich moznosti nejlépe vystihuje vase

ptirozené sklony pfi spolecenskych akcich nebo pfi kazdodennim kontaktu s ostatnimi

lidmi?

A. Mam sklony k rezervovanosti, uzavienosti, jsem samotar 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 Cervené maso pro nékteré metabolické
typy zdravé, Kdyz snite Cervené maso — napt. 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 ¢ervené maso, jsem bez energie a necitim se dobfe. Mohu po ném byt
skliceny nebo podrazdény.
B. Nepozoruji ani jedno, ani druhé.

C. Ur¢ite se po cerveném mase citim dobfe anebo 1épe nez predtim.

51. Velikost zornic

Zornice jsou tmavé, stiedni Casti vaSich o€i. Duhovka je barevna cast, ktera
obklopuje zornici. Ptdm se na pomér velikosti zornice a duhovky. Stiedni velikost
znamena, ze prumeér zornice je stejné veliky jako Sife mezikruzi duhovky. Vétsi velikost
zornic znamena, 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. Vétsi nez moji duhovky.
B. Stiedni. 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, muze se vam stat, ze sotva udrzite oteviené oci anebo



budete potiebovat kavu nebo sladké, abyste zlstali bdéli a soustfedéni. Kdyz snite

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

A. Po takovém obéd¢ se budu citit docela dobfe.
B. Ani dobfe, ani Spatné, ale neni to pro me ten nejlepsi typ jidla.
C. Spatn&. 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 vét§ina z nas urcité zazila, jak se nam
,,sbihaji sliny*, kdyZz ucitime vini dobrého jidla. U nékterych lidi ale k jednomu nebo
druhému stavu dochazi zcela pfirozené, bez zjevného divodu. Vyberte si prosim,

moznost, ktera bude nejlépe odpovidat vasi tvorb¢ slin.

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

C. Casto mivam v ustech hodné slin.

54. Slana jidla

Slanost, podobné jako sladkost, je jednou ze Sesti chuti. A podobné jako u sladkého
maji lidé raznou chut’ na slané a rizné na né reaguji. Nékteti lidé soli hodn€ a zda se,
ze sul potfebuji. Jini zas o stl nemaji zajem a vétsina hotovych jidel je pro né piilis slana.

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

A. Jidlo se mi Casto zda prili$ slané, mam radsi, kdyz je mirné osolené.

B. Opravdu nepozoruji ani jeden z téchto faktorti. Jidlo mi zfidka pfijde jako malo nebo
hodné slané. Solim primérné.

C. Milyji sal nebo po ni i touzim Mam rad(a) hodné slana jidla, az si ostatni lidé mysli,

ze mam jidlo presolené.



55. Svac€iny
U této otazky predpokladame, ze jite tfi hlavni jidla denné. Pokud je tomu tak,
pottebujete mezi hlavnimi jidly svacit? Nebo vam pro vrcholny vykon postacuji tato tii

jidla denné?

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

C. Casto potiebuji mezi hlavnimi jidly svagit.

56. Oblibené svaciny
Dobra svacina by vam meéla kromé ukojeni hladu poskytnout trvalou energii
a zlepsit naladu. Neméla by vést k negativnimu ucinku, naptiklad k chuti na sladké. Ktera

z nasledujicich moznosti nejlépe popisuje, které svaciny uprednostiiujete?

A. Obvykle svacit nepotiebu;ji, ale kdyz ano, davam prednost né¢emu sladkému.
B. Nékdy potiebu;ji svacit, ale citim se dobfe po ¢emkoli.
C. Rozhodné chci a potiebuji svacit, aby mi bylo 1épe. Sladkosti me& neuspokojuji, ale

dobte mi délaji bilkoviny a tuk (maso, dribez, 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 otazka se tyka kratkého kychani (jedno az dvé kychnuti) —
ne nepretrzitych, déletrvajicich atakd 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 pravideln& kycham anebo kycham brzo po jidle.

58. Spolecenskost

Mnozi lidé se domnivaji, ze socidlni chovani je nau¢né. Ale staci se podivat na
sourozence v jedné rodiné a uvidite, ze sklony ke spoleCenskému chovani jsou vrozené,
i kdyzjsou do jisté miry ovlivnéné zivotnimi zkuSenostmi. Jak byste popsali své pfirozené

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 primérny — nejsem nespolecCensky, ale také mé nic zvlast nenuti k tomu, abych
vyhledaval spolecnost.

C. Jsem velmi spolecensky, miluji spolecnost, jsem rad s ostatnimi, nejsem rad sam.

59. Kyselé jidlo

Kysela chut’ je jednou ze Sesti chuti. Nektefi lidé kysela jidla miluji, naptiklad
nakladanou zeleninu, kysané zeli, vinny ocet, citronovou Stavu nebo jogurty. Jini maji
ke kyselym jidlim odpor nebo je nemaji radi tak moc. Ktera z nasledujicich odpoveédi

nejlépe popisuje vase reakce na kysela jidla?

A. Kysela jidla mé& nepfitahuji.
B. Nepreferuji ani jeden zptisob. 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. Nektera jidla télesnou i dusevni vydrz optimalizuji, zatimco jina jidla ji znacné

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

A. Lehci jidla, napt. Kufe, ryby, ovoce, zeleninu, obiloviny.
B. Jakékoli zdravé jidlo.

C. Tézka, tuéna jidla.



61. Sladkosti
Stézi se najde nékdo, kdo obcas nema rad sladkosti. Ale tato otazka se netyka toho,

zda mate nebo nemate radi cukrovi. Jak reagujete, kdyz snite néco sladkého (buchtu,

kolacky, bonbony atd.)?

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

B. Obcas mi d¢la problémy, kdyz jim sladkosti samotné. Sladkosti mé obvykle nezasyti.
C. Obvykle mi samotné sladkosti nedélaji dobfe. VétSinou mam po nich bud né&jaké

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
tfeba Sunka, uzeniny, slanina, fizky, hamburgery a losos. Jak se citite, kdyz jite k snidani
maso — ve srovnani s tim, kdyz ho nejite? Tato otdzka se samoziejme netyka vajec, mléka

ani syrud, kterymi se vyS$e uvedené zivocisné bilkoviny nékdy nahrazuji.

A. Citim se 1épe, kdyz ho nejim. Kdyz snidam maso, citim se vice unaveny/a, ospaly/a,
otupély/a, rozcileny/a, podrazdény/a, mam zizeni nebo mam dopoledne mén¢ energie.

B. Nékdy ho mit mohu, jindy nemusim.

C. Po mase se citim mnohem 1épe; mam vétsi vydrz, vic energie a nebudu mit hlad az do

obéda.

63. Cervené maso k obédu

V této otdzce se termin ,,Cervené maso vztahuje na masité bilkoviny, jako je tieba
hovézi nebo skopové maso. Jak se citite, kdyz jite k obédu Cervené maso — v porovnanim
s tim, kdyZz ho nejite? Tato otazka se samoziejmeé netyka vajec, mléka ani syrt, kterymi

se vySe uvedené zivocisné bilkoviny né€kdy nahrazuji.

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

B. Nékdy je mit mohu, jindy nemusim.

C. Po mase se citim mnohem 1épe: mam vétsi vydrz, vic energie a nebudu mit hlad az do

vecere.



64. Cervené maso k velefi

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

se vySe 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, rozlileny/a, podrazdény/a, mam zizei nebo mam
odpoledne méné energie.

B. Nékdy je mit mohu, jindy nemusim.

C. Po mase se citim mnohem 1épe: mam vétsi vydrz, vic energie a nebudu mit hlad az do

vecere.

65. Oblibena vecere

Predstavte si, ze jste na prazdninach na americkém Zapade¢. Je noc a vy jedete pousti
Udolim smrti. Pravé jste minuli znadku 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 klize, ryze, salat. Jablecny 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 stavou.

Tvarohovy dort.

Vyhodnoceni
Nejvice odpoveédi A — sacharidovy typ
Nejvice odpoveédi B — smiseny typ

Nejvice odpovedi C — bilkovinny typ



Priloha B
1. Pohlavi

a) zena
b) muz

2. VEk (oteviena otazka)

3. Kde bydlite?

a) s rodi¢i/rodinou

b) na koleji

¢) sam/a (ve spolubydleni)
d) jiné (dopliite)

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

a) ano

b) spisSe ano
c) spisSe ne
d) ne

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

a) ano (doplite)
b) ne

6. Jak hodnotite svij soucasny zdravotni stav?

a) velmi dobry
b) uspokojivy
c) dobry

d) neuspokojivy
e) jiné (dopliite)

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

a) vegetarianstvi

b) veganstvi

c) vitarianstvi (raw strava)

d) makrobiotika

e) délena strava

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

1) paleo strava

j) sttedomofska strava

k) zadny z uvedenych



8. Ktery z uvedenych alternativnich sméru stravovani povazujete za zdravi
prospésny?

(mozno zaskrtnout vice odpoveédi)
a) vegetarianstvi

b) veganstvi

¢) vitarianstvi (raw strava)

d) makrobiotika

e) delena strava

f) vyziva podle krevnich skupin

) strava podle metabolickych typua
h) ajurvéda

1) paleo strava

j) sttedomofska strava

k) zadny z uvedenych

9. Ktery z uvedenych alternativnich sméru stravovani povazZujete naopak za

nezdravy?
(mozno zaskrtnout vice odpovédi)

a) vegetarianstvi

b) veganstvi

¢) vitarianstvi (raw strava)

d) makrobiotika

e) delena strava

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

1) paleo strava

j) sttedomofska strava

k) zadny z uvedenych

10. Stravujete se nyni podle alternativniho zpusobu ve vyzivé?

a) ano

b) ne

11. Stravovali jste se v minulosti podle nékterého z alternativnich zpusobu 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 odpovédi)

a) zdravotni

b) etické (soucit se zvitaty)
c) ekologické

d) nabozenskeé

e) ekonomické

f) jiné (dopliite)

14. Jak dlouho se stravujete podle alternativniho vyzivového sméru?

a) méné nez 1 rok
b) 1-3 roky

¢) 3-5 let

d) vice nez 5 let

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

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

16. Vratili byste se ke konvenénimu zpusobu stravovani?

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

17. Kde ziskavate informace ohledné alternativniho stravovani?

a) knihy

b) védecké studie
¢) internet

d) socialni sité

e) kamaradi

f) jiné (dopliite)



