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Abstrakt

Trendem dne$ni doby je vést spolecnost ke zdravému zivotnimu stylu s diirazem
na vyvazenou stravu. Tato skute¢nost je masové podporovana propagaci v médiich -
internet, televize, tisténé publikace. Zastanci alternativniho stravovani se tohoto faktu
snazi vyuzit a prosadit sviij zivotni styl mezi vétSinovou spole¢nost.

Ptevazna cast publikaci zabyvajici se alternativnimi moZnostmi vyZivy, uréena
praveé vétSinové spolecnosti, se snazi Ctenafe presvedCit o tom, Ze onen propagovany
vyzivovy smér je tim nejlepSim a nejvhodnéjSim pro jeho télo. V tomto ptipadé by si
kazdy, kdo uvazuje o zméné stravy na alternativni, m¢él uvédomit, Ze nejde jen o médni
zaleZitost a prechodny stav, ale naopak o néco, co miize zménit jeho dosavadni Zivot
a mit nejen zdravotni, ale také socialni diisledky. Hlavni je tedy klast diiraz na nutri¢né
spravné sestavenou stravu, aby se pfedeSlo moznym zdravotnim nasledkim.

Cilem prace bylo zmapovat nutricni zvyklosti a zivotni styl alternativnich
stravnikli. Pro vyzkum byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

1. Co je pri¢inou pfechodu od bézného stravovani k alternativnim smértim ve
vyzive?

2. Jaka omezeni ptindsi alternativni strava v kazdodennim zivote?

3. Jaké zmény v socialnim postaveni svym vyznavacim piinesla alternativni
strava?

Pro ziskani pozadovanych informaci, byl vyuzit kvalitativni vyzkum za pomoci
hloubkového rozhovoru, vedeny pfevazné s vegetariany a vegany. Celkem bylo
uskute¢néno 13 rozhovort. 8 dotazovanych preferovalo vegetarianskou stravu,

5 respondentii stravu veganskou. Dotazované osoby byly ziskany pomoci metody
sné¢hové koule. Rozhovory byly nahrany na diktafon, poté doslovné piepsany. VSechny

dotazniky se odehraly v Ceskych Budg&jovicich.



Rozhovory se zaméfovaly na divody piechodu na alternativni stravu, s tim
spojenym sbérem informaci o daném typu stravovani a na zménu zdravotniho stavu po
zméné ,.klasické” stravy na alternativni. Dal$i otazky byly sméfovany na spokojenost
S alternativni stravou, jeji finanéni naro¢nost, dostupnost v obchodech, zaméstnani,
popiipad¢ ve Skolach. Posledni téma, kterému byla vénovana pozornost, se tykalo
zmény socialniho postaveni po zméné stravovani, a to jak v Sir§im okruhu zndmych, tak
rodiné. Také jsme se v této Casti dotazovali na nazor respondentil na problém piijeti
alternativniho stravovani vétSinovou spolecnosti. Vyzkum obsahoval 1 otazky
geografické, zamétené na vék, pohlavi a dosaZzené vzdélani dotazovanych.

Ziskané rozhory byly nasledn€¢ zaznamenany metodou papir a tuzka. Pro
potieby analyzy dat jsme stanovili ndsledujici kategorie: Obecné informace od
alternativnich stravnikti, Omezeni zplisobend alternativni stravou a Zména v socialnim
postaveni. K vySe uvedenym kategoriim byly vytvofeny podkategorie obsahujici kody
nejdilezitéjSich dat, které se v rozhovorech vyskytly. K dosazeni piehlednosti téchto
kodi, byla vytvofena barevna schémata.

Z rozhovort vyplyva, Ze vice jak polovina dotazovanych ptesla k alternativni
stravé z etickych dtvodt. Velkou motivaci se ukazala také snaha o minimalizaci
ekologické stopy. Vysledky dale ukéazaly, Ze nejCastéji pouzivanym zdrojem informaci
je internet, kvalita sortimentu alternativnich potravin hodnocena pifevazné kladné,
objevily se zminky o finan¢ni naro¢nosti. VétsSina dotazovanych se shodovala v nazoru
na nedostate¢nou nabidku alternativnich pokrmi v restaura¢nich zatizenich, jejich
minimalni dostupnost na pracoviStich nebo Skolach. Z odpovédi Casti respondenta
vyplynulo, Ze majoritni spole¢nost je ptijimé spiSe skepticky, zaroveni se objevily
naznaky zvySujici se akceptace vyznavacu alternativni vyzivy. Nazory rodiny
aznamych na alternativni stravu se ukézaly velmi rtiznorodé. Objevily se reakce
negativni, tak zndmky podpory.

Alternativni vyZiva s sebou bez pochyb pfinasi i mozna zdravotni rizika. S ohledem
na tuto skutecnost, bych doporucovala osobam, které uvazuji o ptechodu na alternativni
zplisob stravovani, zajistit si Siroké spektrum informaci o daném druhu vyZivy, a klast

velky dlraz na skladbu stravy tak, aby nedoSlo k nedostatkovym hodnotdm



makronutrientdl a mikronutrientti. Za vysoce rizikové skupiny povazuji v tomto ohledu
prevazné gravidni zeny a alternativné se stravujici rodice, ktefi svym zivotnim stylem
mohou, v piipadé nedostatku znalosti dané problematiky, poskodit zdravy vyvoj svych
déti.

Kli¢ova slova: zdrava vyziva, alternativni vyziva, druhy alternativni vyZzivy, negativa

alternativni vyzivy, pozitiva alternativni vyZivy, motivace



Abstract

The society is led to a healthy lifestyle. Currently, it is highly trendy. A balanced
diet is emphasized everywhere and every time. It is also strongly promoted by media —
the Internet, TV, printed publications and leaflets. Supporters of the alternative nutrition
make an effort to push the healthy lifestyle ahead, all across the society.

Vast majority of the publications that deal with the alternative nutrition and are
dedicated to the major society try to persuade their readers the alternative nutrition
lifestyle is the best and most suitable for them and their bodies. Every person who is
thinking about changing his/her nutrition style into the alternative one should take the
following fact into account: the alternative nutrition style is not any fashion or
a temporary mood in the society. It can change lives of many people completely and
may have a positive health and social effect on them. A balanced nutrition diet, where
all the parts fit together, is very important there. Such a diet may prevent people from
possible health problems.

This thesis aims at mapping nutrition customs and practices, as well as the
lifestyle of the alternative nutrition supporters and users. Our research has been focusing

on the following research questions to be answered:

1. What is the main reason why people change their nutrition style from the common
style to the alternative one?

2. What are the limits of the everyday alternative nutrition lifestyle?

3. Has the alternative nutrition lifestyle provoked any changes in the social status of

users? If so, what changes?

A qualitative research and in-depth interviews were used by the researchers.
Vegetarians and vegans were mostly asked during the interviews. There were
13 interviews conducted in order to answer the above-mentioned questions. Eight

interviewees preferred vegetarian food, five interviewees preferred vegan food. The



interviewees were addressed with a snowball method. All the interviews were recorded
and rewritten literally. All the interviews were conducted in Ceské Budgjovice.

The interviewees were mostly asked about the reasons of their changes from the
common to the alternative nutrition lifestyle. Information about their nutrition lifestyle
was collected. They were also asked to describe all the changes in their health (after the
nutrition change), if there were any. Another questions were as follows: if they were
satisfied with the alternative nutrition, if the alternative nutrition was more expensive
than the common nutrition, if the alternative nutrition is available in the Czech Republic
(in shops, at work, at schools, etc.) in a satisfactory amount. Changes in their social
status — this was the last issue handled during the interviews. The interviewees were
asked to describe all the changes among their friends, families, etc., if there were any.
The interviewees were also asked to express their feelings and opinions on acceptance
rate of the alternative nutrition by the major society. We also asked questions about
geography, age, gender and education of the interviewees.

A method of paper and pencil was used during the interviews. We divided the
answers into several categories in order to analyse the data well and easily: General
information gathered from the alternative nutrition users, Limits of the alternative
nutrition and Changes in the social status of users. These three categories were divided
into more sub-categories. The most significant data had their own codes there.
Colourful schemes contained all these codes of the most significant information. Such
a system helped us to put everything and all the gathered data in order.

The interviews have shown very interesting facts. More than one half of the
interviewees changed their nutrition lifestyle from the common to the alternative one for
ethical reasons. A lot of them were motivated by minimum ecological footprints of the
alternative nutrition. The Internet was the most frequent information source. Most of the
interviewees considered the quality and range (offer) of the alternative nutrition good.
Some of the interviewees mentioned higher expenses for the alternative nutrition. Most
of the interviewees considered the range of alternative food and meals in restaurants
insufficient in the Czech Republic. There was minimum availability of the alternative

food and meals at workplaces or at schools. The answers have also shown that the major



society is mostly sceptical to the alternative nutrition (although, there were some visible
signs of an increasing amount of the alternative nutrition users). Friends and families of
the alternative nutrition users showed very diverse opinions on the alternative nutrition
itself. Some of them were negative, some of them were supportive.

The alternative nutrition may also provoke health problems, without any doubts.
Therefore, | would recommend the people who are thinking about changing their
nutrition lifestyle to seek as much information as they can about the alternative
nutrition. They should put emphasis on a composition of what they eat in order to avoid
any deficiencies of macro and microelements and nutrients. Pregnant women are
considered a risky category of people, and alternative parents as well. They may have
harmful effects on their children, if they do not have enough information and
knowledge of the alternative nutrition.

Key words: healthy diet, alternative nutrition, types of the alternative nutrition, negative
aspects of the alternative nutrition, positive aspects of the alternative nutrition,

motivation
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,
Uvod

Alternativni vyziva je bezpochyby spojena se zdravym zivotnim stylem, ktery se
V dnes$ni dobé dostava do poptedi. Spolu stim dochazi k velké propagaci rtiznych
vyzivovych smérii, pomoci internetu, kniznich publikaci a medii. VétSina propagatort
alternativnich vyzivovych smérti, se snazi své Ctenafe presveédCit o tom, Ze jimi
preferovany smér vyzivy, je ten nejlepsi. Dilezité je, aby si Clovek, ktery uvazuje
0 zm&n¢ stravy na alternativni, uvédomil, Ze nejde jen o do€asny modni trend, ale jedna
se 0 néco, co zmeéni jeho dosavadni zivot, at’ v pozitivnim, tak negativnim slova smyslu,
V jeho socidlnim a zdravotnim hledisku.

Vétsina lidi si neuvédomuje moznd rizika nékterych alternativnich vyZivovych
sméru. Dulezité je, aby si kazdy alternativni stravnik spravné nutri€né slozil svou stravu
a uzival dopliiky stravy pro prevenci nedostatku nékterych zivin. Hlavné u gravidnich
zen se musi hlidat dostatek zivin, aby se piedeSlo malformacim plodu. Stejné tak u déti
je alternativni vyziva z hlediska ristu rizikova. Nékterym alternativnim smérim vsak
nelze odepfit jejich pozitivni dopady pii 1é¢bé a prevenci riznych nemoci. Napiiklad
vegetarianskd strava snizuje hladinu cholesterolu a vyuziva se jako UCinnd dieta pfi
onemocnéni diabetes mellitus 2. typu.

Nekteré alternativni stravniky vedou k novému stylu stravy zdravotni davody,
pocit viny vu¢i zvifatim, planet¢ nebo se snazi vyjadiit nesouhlas s dnesni
pietechnizovanou dobou.

V mé bakalaiské praci jsme se tedy zejména zaméfili na to, jak ma vypadat
spravné nutricné sestavena zdravd vyziva, na nejzndméjSi a nejvice vyznavané
alternativni sméry, na jejich pozitiva a negativa, na divod, pro¢ lidé ptechazeji od
»klasické® stravy na alternativni a v neposledni fad¢ nas zajimaly pozitivni a negativni

dopady zminénych alternativnich vyzivovych sméra.
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1.Soucastny stav

1.1 Zdrava vyzZiva

1.1.1 Definice

Definice racionalni vyzivy je zalozena na ptedpokladu, ze clovek se zamétuje na
stravu pestrou, ktera se fidi nejaktualnéjSimi védeckymi poznatky a orientuje se podle
potieb organismu v zavislosti na pohlavi, v€ku, vykonavané profesi, télesném vykonu
a podminkach prostiedi, ve kterém jedinec zije (1,2). Stejné tak je dulezité, aby zdrava
vyziva byla pestrd, vyvazend, stfidma a zamétfovala se na dostatecny piijem ovoce

a zeleniny (2,3).

1.1.2 Spravny stravovaci a pitny rezim

Spravné slozend strava by meéla obsahovat makroziviny (lipidy, sacharidy,
proteiny), mikroziviny (mineralni a stopové prvky) a spravnou energetickou hodnotu
Vv zavislosti na organismu a jeho potiebach (1). Jak uvadi Stransky, je vhodné rozdélovat
stravu do 4-5 jidel denn¢, v souvislosti s tim zkonzumovat béhem dne ptiblizné 500 g
jak varené, tak 1 syrové zeleniny a ovoce, s tim ze pomér zkonzumované zeleniny ma
byt az 2x vétsi oproti ovoci (5,4), 1x tydné by se mély v jidelnicku zdravého ¢loveka
objevit lusténiny a alespon 2x do tydne ryby (6). Dale by se mé¢l snizovat piijem tuk,
které jsou obsazeny v potravinach a pouzivany pro piipravu jidel. V neposledni fade
hraje pro zdravou vyzivu dileZitou roli spravna manipulace s potravinou.(4)

Vyzivova doporu¢eni v ramci Ceské republiky byla zahrnuta do potravinové
pyramidy, ktera ma slouzit jako pomicka ke sloZeni spravného jidelniho planu (3,98).
Do pyramidy jsou zatfazeny potraviny, které by se mély vyskytovat v kazdodennim
jidelnicku jedince. Samotnd pyramida je tvofena 6 potravinovymi skupinami, které se
déli do 4 podlazi, s tim Ze konzumace uvedenych potravin by se méla sniZovat, ¢im
blize jsou fazené¢ vrcholu pyramidy (12,72). Spodni podlazi tvoii polysacharidy.
Doporucené porce piiloh jsou v rozmezi 6-11 za den, mezi n€ jsou pocitany i piijmy
ofechd a seminek, ty pfedstavuji ptijem 1-2 Izic denné. V druhém podlazi je zahrnuto

ovoce a zelenina, kdy pfijem zeleniny by se mél pohybovat okolo 300-500 g za den.
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Podil ovoce v jidelni¢ku ptedstavuje 3-5 porci denné. Do 3. podlazi je fazeno mléko
a mlé¢né vyrobky, maso a masné vyrobky, vejce. Denné¢ bychom pak méli zkonzumovat
2-3 porce mléka a mlécnych vyrobkll. Vrchol pyramidy tvoifi nejméné vhodné
potraviny, sladkosti a Zivo¢isné tuky. Jejich pfijem s sebou nese i zdravotni rizika, proto
je doporucovano omezeni piijmu téchto potravin (5). Pro lepsi zndzornéni vyse
zminéného, je v priloze ¢. 3 umisténa grafickd podoba potravinové pyramidy (13).

Raciondlni strava a kvalitni pitny rezim spolu bezpochyby souvisi. Vhodny typ
pitného rezimu spociva v ptijmu takového mnozstvi tekutiny, které bylo z téla ztraceno
(13). V dnesni dobé se doporucuje vypit v rozmezi 2-3 litrd tekutin za den (3). Pti
béznych klimatickych podminkdch by zZeny mély piijmout ptiblizn€ 2 litry, muZi
2,5 litri tekutin za den. Pfi zvySené télesné ndmaze je nutné piijem tekutin zvysit
(13,14). Dtlezité je také zajistit plynuly piijem tekutin béhem dne (13).

Za nejvhodnéjsi zdroj tekutin se povazuji €isté vody. Terminem cisté vody jsou
mySleny pitnd voda =z vefejné studny, balené kojenecké, pramenité a slabé
mineralizované piirodni minerdlni vody bez obsahu oxidu uhli¢itého. Déale miizeme
mezi vhodné napoje fadit fedéné zeleninové a ovocné §t'avy, slabé a neslazené Caje (73).
U pftirodnich mineralizovanych vod plati, Ze dospély jedinec miize pfijmout maximalné
500 ml za den. S pfihlédnutim k faktu, ze kazda mineralni voda ma jiny obsah
mineralnich latek, se doporucuje tento druh vod stiidat (9, 10, 11). Naopak limonady,
energetické napoje a napoje s obsahem kofeinu nejsou vhodné pro spravny pitny rezim,
protoze obsahuji velké mnozstvi cukru a v pfipadé¢ kofeinovych napoji zptsobuji
zvysené ztraty tekutin (7,13). Napiiklad slazené napoje, mezi néz se fadi jiz zminéné
limonady, slazené ovocné napoje, ,,colové“ limonady jsou sycené oxidem uhli¢itym
a byvaji okyslicené kyselinou citronovou. Dalsi problém ptedstavuji zminéné ,,colové*
napoje, které obsahuji kyselinu fosforecnou, jez s vapnikem v travicim traktu vytvari
nerozpustné slouceniny, ty z téla odstranuji vapnik (9, 10, 11, 15). Diky takto pfijatému
cukru, télo ziskdva piebyte¢nou energii, kterou v mnoha ptipadech neni schopno
spottebovat. Navic kofeinové ndpoje (Caje, kava, colové limonady) plisobi mocopudné

a jsou velmi bohaté na kalorie (9, 10, 11, 26).
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1.1.3 Jednotlivé Ziviny v potravé a jejich vyznam

1.1.3.1 Sacharidy (cukry)

Sacharidy ve vyzivé hraji vyznamnou roli, jelikoz zajistuji 50-80 % energetické
potieby jedince (5). Jejich energetickd hodnota se pohybuje ptiblizn¢ okolo 16,8 kJ na
gram (75). V potravé se vyskytuji ve formé monosacharid, disacharidi
a polysacharidu (28, 74).

Sacharidy 1ze d¢lit také podle poctu cukernych jednotek a to na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy, kdy pocet cukernych jednotek zobrazuje tabulka
¢. 1 nachézejici se v priloze (74).

Nejvice se vyskytujicimi monosacharidy v potraveé jsou bezpochyby D-glukoza
(hroznovy ¢i Skrobovy cukr), D-fruktéza (levuldza - ovocny cukr), které jsou obsazeny
v ovoci, kde se jejich obsah odviji od druhu ovoce, stupni zralosti, podminkach
skladovani a druhu zpracovani (29). Dale monosacharidy, které nalezneme v medu,
lusténinach, vaje¢ném bilku, zelenin€ a vin€ (5, 29). Sacharéza, laktéza a maltdza jsou
nejvyznamng&jsi oligosacharidy (26). Diky schopnosti polysacharidt Stépit se lidskymi
sacharidazami, jsme schopni rozdélit je na vyuzitelné a nevyuzitelné. Nejvice jsou pak
vyuzivany moiské ftasy, modifikované Skroby a celulézy, jez =zastavaji funkci
zahustovadla ne stabilizatori disperzi. Celosvétoveé se nejvice vyuziva agar, lokusova
guma, arabskd guma, xantin, pektin, modifikovand celulozy a karagenan (29).
Zamétime-li se obecné na zdroje cukrt, zjistime, ze relativné velké mnozstvi sacharid
je obsazeno v ofeSich, mléce, tvarohu, jogurtech, ovoci, pecivu, obilovinach,
bramborach a ryzi. Naopak velmi nizké az nulové mnoZzstvi se vyskytuje v mase

a masnych vyrobcich, syrech, vejcich a ve vétSin€ zeleniny.(13)

1.1.3.2 Proteiny (bilkoviny)
Proteiny, sacharidy, lipidy spole¢né tvofi makronutrienty. Samotné bilkoviny
obsahuji uhlik, vodik, kyslik, dusik, vétSina také siru a fosfor nebo kovové prvky (4,5).

Slouzi jako méné€ vyznamny zdroj energie oproti sacharidiim a lipidiim, pfi spravné
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slozené stravé totiz dodéavaji pouze 10-15 % energie pii extrémni zatézi (76).
Proteiny tvofi aminokyseliny, které urcuji jejich jedine¢nost. V ptirodé se vyskytuje 20
amynokyselin, z nichz je pro ¢lovéka 9 esencidlnich (leucin, valin, fenylalanin,
izoleucin, lysin, metionin, tryptofan, treonin a v détském véku se také ptidava
semiesencidlni aminokyselin histidin)(12, 26). Jelikoz t€lo neni schopno tyto
aminokyseliny vytvaret, musi byt pfijimany z potravin ZivociSného ¢i rostlinného
ptvodu v poméru 1:1 (3,76).

Komplexni (zivo¢isné) proteiny jsou obsazeny v ¢erveném, dritbezim a rybim
mase, vejcich, mléce a syrech. Nekompletni (rostlinné) proteiny najdeme v hrachu,
ofechach, fazolich, semenech, zelening, obili. (3).

Doporuceny denni piijem proteinit pfi minimalni fyzické aktivit€ se pohybuje
okolo 0,5 g/kg/den, toto mnozstvi pokryva bazalni ztraty, ke kterym dochazi disledkem
zakladnich metabolickych procesit v organismu. Pro standardni denni c¢innost
organismu je nutné piijimat tzv. funkéni minimum, to ¢ini 0,8-1 g/kg/den. Pti zvySené
télesné aktivité (dospivani, téhotenstvi, kojeni, nemoc a nasledna rekonvalescence) se

zvySuje pfijem proteinti na 1,5-2 g/kg/den.(76).

1.1.3.3 Lipidy (tuky)

Organické slouceniny zvané tuky, plni nepostradatelné funkce v lidském téle.
Zastavaji funkci zéasobnich energetickych jednotek a patfi do stavebni soucasti
bunéénych membran (29). Opomenout bychom neméli termoregulac¢ni schopnost lipidi.
V neposledni fad¢ také zajist'uji mechanickou ochranu organismu a jsou nepostradatelné
pro vitaminy rozpustné v tucich (77, 26). Nejen ze zminénych ditvodi jsou lipidy
nenahraditelnou sloZzkou stravy, ale také jsou dilezité pro tvorbu nékterych hormont,
zlu€ovych kyselin a dalsi dalezitych latek (5).

Tuky miZzeme rozdélit dle nékolika kritérii. Jsme schopni rozdélit lipidy na
zivoCisné a rostlinné, podle obsazenych mastnych kyselin na nasycené a nenasycené.
Do nasycenych mastnych kyselin jsou fazeny kyselina palmitovd, maselnd, stearova,
kristova. Jsou obsazeny ve vSech ZivociSnych produktech- mléko, vejce, sadlo, maso
(54). Mezi nenasycené mastné kyseliny patii naptiklad kyselina olejova, erukova,

palmitoolejovd, linolové, linoleovda, arachidonovad (54,77). Hlavnim zdrojem vySe
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zminénych nenasycenych mastnych kyselin jsou pfevazné rostlinné oleje. Jako ptiklad
muizeme uvést olej sluneCnicovy, sezamovy a olivovy. (54).

Doporuceny denni piijem lipidli, v poméru 1/3 zivoc¢isné tuky a 2/3 rostlinné
tuky, by nemél prevysit 30 % energetického prijmu. Dulezité je hlidat hladinu ptijatého
cholesterolu, ktery by nemél prekrocit hranici 300-400 mg za den. Zminéné slouzi jako

prevence aterosklerdzy a kardiovaskularnich chorob (76).

1.1.4 Vitaminy

., Vitaminy miizeme definovat jako exogenni esencialni biokatalyzatory
heterotrofnich organismu, tedy latky nezbytné v malych mnozZstvich, které si organismus
neni schopen sam syntetizovat a musi je prijimat potravou. “ (5)

Vitaminy vét§inou v organismu plni funkci koenzym nebo kofaktord danych
chemickych reakci (49). V soucasné dobé je znamo 13 zakladnich druhd vitamini (6).
Na zaklad¢€ rozpustnosti rozdélujeme vitaminy na nerozpustné a rozpustné v tucich (4).
Do vitaminti rozpustnych v tucich zatazujeme vitamin A, D, E, K. Jejich nedostatek
vede K poruSe traveni, a s tim spojenym ukladanim tukd. Zminéné vitaminy jsou
schopny tvofit tukové zasoby v organismu a zpusobit zakryti nedostatku urcitého
vitaminu. Mezi vitaminy nerozpustné¢ ve vod¢ fadime vitaminy skupiny B a C. Jak
Vv piipadé hypervitamindzy, tak i hypovitamindzy, dochazi k rychlejSimu vylucovani

vitamina ledvinami, a tim padem nejsou kumulovany v téle jedince (49).

1.1.5 Mineralni latky a stopové prvky

., Lidské télo se jako kazdy Zivy organismus sklada zejména z prvku biogennich,
coz jsou uhlik, vodik, kyslik a dusik “(5).

Minerélni latky a stopové prvky jsou pro lidské télo nepostradatelné. Mineralni
latky (sodik, draslik, fosfor, vapnik, hotcik, sira) tvoii 0,7% celkové télesné hmotnosti,
stopové prvky (Zelezo, zinek, méd’, selen, jod, mangan, chrom, fluor, hlinik a kobalt)
0,01%. AC se jejich mnozstvi mize zdat zanedbatelné, jejich absence v organismu by

byla velmi nepfijemna a mohla vést az ke smrti (77,78).
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1.1.5.1 Mineralni latky

Sodik je v lidském téle obsazeny v mimobunéénych tekutinach, v krevni plazmé
a mize, jako kation a v tkdnovém moku. Zajistuje udrzeni stalého osmotického tlaku,
déle vodni rovnovéhu a stalé vnitini prostiedi organismu (6). Sodik je do lidského téla
prijiman predev§im z kuchynské soli (3) a chutové latky glutamanu sodného. Mezi
nejvyznamng&j$i zdroje chloridu sodného bezpochyby patii uzeniny a solené ryby (5).
Potieba soli za den se pohybuje mezi 8-10 g. Problém s pfijmem soli mé cela ceska
spolecnost, ktera ptijima n¢kdy az dvojnasobné mnozstvi sodiku (3).

Draslik (kalium), je nepostradatelny, protoze zajiStuje Cinnost svald, a s tim
spojenou dobrou kontraktilitu srdce (54). Je obsazen prakticky ve veSkerych rostlinach
(ofechy, ovoce, celozrnné cerealie, citrusy, rajcata, listova zelenina, mata, slunecnice,
bandny, brambory (5, 54). Dal§im vyznamnym zdrojem je maso. Denni ptijem drasliku
by se mél pohybovat v rozmezi 2,5-4 g (5).

Fosfor hraje vyznamnou roli pii stavbé kostni tkané, je pfitomny v bunéénych
membranach, nukleovych kyselindch a v riznych fosfatech. Z nejvétsi casti se fosfor
vyskytuje v kostech a zubech a to z celych 85% (74). Fosfor je dobfe piijatelny ze vSech
druhii potravin (13).

V CR dochazi k velmi ¢astému jevu, kdy vétsina populace piijima vice fosforu
Z potravin, nez jsou doporucené¢ denni davky. Pfi¢inou je vysokd konzumace
,,colovych® ndpoja, tavenych syrti a uzenin. Vysledkem je naruseni poméru vapniku
a fosforu, coz zpiisobuje unik vapniku z téla.

Vapnik je z99% obsazen v lidském organismu, nalezneme ho v kostech
a zubech (18). Ukladani kalcia je zvySené pti spravném plisobeni vitaminu D. Vstfebani
zminéné mineralni latky ovliviiuje hladinu vapniku vyskytujici se v organismu (39).

Vstiebavani pak snizuji oxalaty, které jsou obsazené ve Spenatu a mangoldu.
Absorpce také klesd pii pifijmu fytath obsazenych v ofechach a celozrnnych
obilovinach (30).

Denni davka vapniku se tézko stanovuje. Podle nazoru védcti z USA, Kanady,
Evropy, Nového Zélandu a ostatnich ¢asti svéta, 1ze stanovit vhodny pfijem véapniku dle

vékovych skupin, které znazorniuje tabulka €. 2 v piiloze.(18)
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U osob starsich 50 let je doporuceno na zakladé metaanalyzy a jejich vysledkt piijimat
doporu¢ené mnozstvi kalcia spole¢né¢ s minimalné 20ug vitaminu D/den, aby se
predeslo zlomeninam typickych pro tento veék (90).

Hoficik je prevazné obsazen v kostech a zubech, zde se s vapnikem podili na
jejich stavbé. Dale je obsazen ve svalech, kde napomaha snizit nervosvalovou
drazdivost. Je nepostradatelny pro funk¢nost bunck a podporu svalové aktivity (6).
NejlepsSim zdrojem jsou zelené ¢asti rostlin, jelikoZ hotcik je soucasti chlorofylu, dale je
obsazen v mléce, mlécnych vyrobcich, obilovinach a lusténinach. Denni doporuceny
ptijem se pohybuje v rozmezi 300-400 mg pro dospélého ¢loveéka (5).

Sira se Vv lidském organismu nejvice vyskytuje v aminokyselinach (cystein,
metionin). Zastoupena je Vv pojivovych tkanich, pfevazné pak chrupavce. Bilkoviny
zivoc¢iSného 1 rostlinného puvodu (vejce, syry) jsou bezpochyby nejlepSim zdrojem

siry. (5)

1.1.5.2 Stopové prvky

Zelezo je nepostradatelné, jelikoz ho vyuzivaji pro svou funkci veskeré organy
Vv lidském téle. Tvofi nezbytnou soucast hemoglobinu, slozky cervenych krvinek,
zajistujici prenos kysliku k buitkdm. Pro pfijem zeleza jsou nejvhodnéjsi nasledujici
potraviny: jatra, hovézi maso, jehné¢i maso, mofsti zivocichové, hrach, fazole, listova
zelenina, pivovarské kvasnice, susené ovoce, psenicné otruby, hnédé motské tasy (6).
Stanovena doporucena denni davka pro dospé€lé ¢ini 10 - 20 mg/den, samoziejme
v zavislosti na organismu. Denni ztrata Zeleza z organismu se pohybuje okolo 1mg/den.
Pfi ztraté krve u zen pfi menstruaci se denni ztraty zeleza zvysuji (5). Specifické

J6d hraje dilezitou roli pti vyvoji §titné zlazy, ptfesnéji pro syntézu hormonii
tyroxinu a trijodthyroninu (26, 74). Motské ryby, urcité typy stolnich vod, ovocné
napoje a v ramci Ceské republiky také jodizovana stl jsou hlavnimi zdroji jodu (29).
Dospélym jedincim je doporucovano piijimat 150 pg jodu za den, u téhotnych
a kojicich zen se potieba piijmu zvysuje (5).

Zinek se vyskytuje ve vice nez 300 enzymech, které se iCastni energetického

metabolismu, syntézy proteind, nukleovych kyselin, nékterych biochemickych reakci

19



a podporuje imunitu (81). Ve velkém mnozstvi se nachdzi pfevazné v mase, zejména
pak v hovézich a skopovych Zebrech, mléce, vejcich, hoicici (33, 54). Doporuceny
denni pfijem je pro dospélého ¢loveéka 10 - 15 mg/den (5).

M¢ed je zastoupena v mnoha enzymech, které jsou vyuzivany ke stabilizaci
kolagenu a elastinu a v energetickém metabolismu butiky. Podili se na tvorbé novych
cév (26). Nejlepsimi zdroji médi jsou vejce, obiloviny a maso (74). Doporucovana
denni davka se pohybuje mezi 1 - 2 mg/den (5).

Selen je mineralni latka, ktera se zapojuje do metabolismu, v souvislosti s tim,
tvofi soucast enzymu (80). Pravé diky selenu jsou chranény biologické membrany pred
nezadoucimi G€inky volnych radikald a peroxidd (54). Patti do fady dilezitych
antioxidantl. Pfi dostate¢ném piijmu vitaminu E se G¢inek selenu zdvojndsobuje (80).
Vhodnymi zdroji jsou maso, vejce, ryby, cerealie. Naopak nejméné¢ vhodnymi jsou
ovoce a zelenina, mezi néZ se nepocitaji druhy obsahujici siru (26). Pro selen neni do
dnes$ni doby stanovena vhodna denni davka, podle americkych parametra se pohybuje
vV rozmezi 55 — 70 pg/den (5).

Mangan je dualezity pro mnoho metabolickych enzymi, zabezpecuje jejich
spravné funkce, UcCastni se mineralizace kosti a zajiStuje spravnou funkci nervového
systému (76). V neposledni fadé md mangan spole¢né se zinkem, selenem a magnésiem
pozitivni uinky na imunitni funkce (82). Vhodnymi zdroji jsou ofechy, listova
zelenina, hrach, zloutek, fepa (81).

Chrom se podili na metabolismu lipidi a sacharidi. Vstiebava se s nizkou
pusobnosti (0,5 - 3,0 %), dale se poji na oligopeptid chrommodulin, ten po vzniklé
vazbé¢ na receptory inzulinu a dochézi tak k stimulaci jeho Gc¢inku (74, 80). Zdroji jsou
syry, maso, pivovarské drozdi, vino a né&které druhy zeleniny (5, 33). Vhodna denni
davka neni uréena, v CR se odhaduje pfiblizné na 30 pg/den (5).

Fluor se v nejvétsi koncentraci vyskytuje v kostech a zubech, kde se vaze
spole¢né s vapnikem na kysely fosforecnan vapenaty. Fluor je nenahraditelny pfti
utvafeni kosti a zubidl. Z potravin jsou dostate¢nymi zdroji moiské ryby a caj,

avSaknejvyznamnéjSi zdroje predstavuji pitnd voda a zubni pasty, které se fluorem
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obohacuji (76). Spravna denni davka neni zcela jasné stanovena, proto se odhaduje, ze
dospély jedinec by mél béhem dne piijmout okolo 3 mg(5).

Hlinik, a¢ je nejcastéji se vyskytujicim prvkem v prostifedi, ma zatim neurcity

biologicky vyznam. Pfijem hliniku zavisi na Cetnosti vyuzivani hlinikového nadobi
a piti napoju, které se nachazi v hlinikovych obalech (74).

_Kobalt je podstatny pro tvorbu ¢ervenych krvinek a poji se s vitaminem B12.
Vhodnymi zdroji jsou ledviny, jatra, maso, srdce, Ustfice, raci a Skeble. Doporucena

denni davka je stanovena na 2 — 4 pg/den (54).

1.2 Alternativni sméry ve vyzivé

1.2.1 Definice

Alternativni stravu miizeme charakterizovat jako stravu, ktera se svou skladbou
odliSue od bézné stravy vétsiny populace a je dodrzovana dlouhodobé (4). Da se také
definovat jako soubor dietnich systémil, které se snazi navratit k pfirozené vyzive,
vznikajici za Gfelem vyjadfeni nesouhlasu proti dnesni pfetechnizované
spole¢nosti (12).

Ackoli v minulém stoleti by byli vyznavaci alternativnich vyzivovych sméra
povazovani za ,blazny* a ,,vyvrzence* spolecnosti, dnes je situace piiznivéjsi (4).
Rozsiteni alternativni vyzivy a pozitivniho ndhledu na ni, je disledkem ¢im dal vétsi

popularity alternativni mediciny (12).

1.2.2 Druhy alternativnich vyzivovych sméri

1.2.2.3 Vegetarianstvi

Nézev tohoto alternativniho sméru ma koteny v latinském slové vegetare, které
v pfekladu znamend ozivovat. Vegetaridnstvi jako takové vychazi z velmi davné
historie a jeho zéklady polozily myS$lenky hinduismu a buddhismu (17). Prvni zndmky
alternativni stravy byly objeveny u nadbozenské sekty Okfikl jiz v 6. stoleti pfed naSim

letopoctem. Jejich jidelnicek charakterizovala absence masa. Filosofie Okfiki byla

21



zalozena na mySlence askeze v zivoté 1 ve vyzivé, kterd méla vést k osvobozeni
ducha (4).

Vyznamnym vyznavacem, zakladatelem a prvnim vegetarianem v Evropé, se
stal ke konci 6.stoleti naSeho letopoctu filosof a matematik Pythagoras (4,18).
Pythagorova filozofie spocivala v mySlence nesmrtelnosti duse, kterd byla i po smrti
schopna pfezivat v jiném Zivém tvorovi. Tyto mySlenky si Pythagoras osvojil od
vychodni kultury (18).

Zminény alternativni smér si drzi svou podobu jiz od 19. stoleti (17). Rok 1847
je vyznamnym rokem v historii vegetarianstvi, jelikoz byla zaloZena prvni spole¢nost
pro vegetariany ,, English Vegetarian Socienty”. Se zpozdénim 3 let byla v Americe,
roku 1850 zaloZena obdobna spole¢nost ,,American Vegetarian Socienty” (19, 20).
Nové zéklady dietetiky polozil koncem 19. a za¢atkem 20. stoleti Svycarsky 1ékai Max
Bircher- Bennen, ktery ptedepisoval syrovou stravu svym pacientim jako alternativu
l1écby (4).

Svym postojem k vyzivé piispéla fada znamych osobnosti k popularizaci
vegetarianstvi. Leonardo da Vinci, tekl: ,, Jiz v ranném véku jsem se vzdal pozZivani
masa a prijde doba, kdy lidé jako ja budou pohlizet na vrazdy zvirat stejné, jako ted’
pohlizi na vrazdy lidi*“. Mezi dal§$i vyznamné osobnosti, které se zaslouzily
0 zviditelnéni toho zplsobu stravovani, patfi ~Mahatma Gandhi, ktery pronesl:
»Velikosti naroda je jeho moralni pokrok, ktery se posuzuje podle toho, jakym zpiisobem
zachazi se zviraty.“(18)

Nejen slavné osobnosti historie prispely k propagaci vegetarianstvi. Opomenout
bychom neméli narody a ndbozenské skupiny celého svéta. Na tizemi Indie je uctivano
nabozenstvi, které vyznadva myslenku reinkarnace, tim padem by v tomto pfipadé bylo
tristni pfipravit o Zivot jiného tvora. Nekteré kiestanské skupiny, sekty si vykladaji
Bibli a kiestanské texty tak, ze je vede k vegetaridnskému stravovani (21). Asi
nejznaméjSimi zastupcei jsou Adventisté sedmého dne, ale ne vSichni jejich ¢lenové jsou
vegetariani (22). Rozhodnuti zda bude strava Adventistii alternativné vedend, rozhoduje
filozofie jedince, ne sekty. Vegetarianstvi je bezpochyby nejvice svétové rozsitenym

alternativnim smérem vyzivy (5). Abychom dokdzali pochopit vegetaridnstvi jako
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komplex, musime si uvédomit, ze disledkem historického vyvoje, se vytvotily rizné
odnoze tohoto sméru. Aby bylo mozné rozd¢lit vegetarianstvi do skupin, je dilezité
zaptemyslet nad tim, co vyznavaci ur¢itého alternativniho vyzivového sméru konzumuji
a jaké potraviny preferuji (4). Z toho vyplyva, Ze vegetarianstvi jako takové lze rozd¢lit
na pisco- pollo-vegetarianstvi, lakto-ovo-vegetarianstvi, fruktarianstvi a veganstvi
(5, 18, 21, 23). O nejvyznamnéjSich odnozich vegetarianstvi se dale zminim v dalsi
kapitole.

Trend poslednich let ukazuje, Ze vegetaridnstvi a celkové alternativni vyZivové
smery maji ¢im dal vétsi celosvétovou popularitu (5). Divodem, pro¢ lidé zvoli tuto
alternativni stravu, mize mit mnoho faktorii, jako naptiklad mysSlenka zdravého
zivotniho stylu, humdnni ptistup ke zvitatiim, odpor vii¢i potravinam vyrabé&jicich se ve
velkovyrobé, volba ,,moderniho*“ zpisobu Zivota, naboZenské principy, zdravotni
piinosy stravy na rostlinné bazi (16,18, 21,24, 25).

1.2.2.3.1 Pisco-pollo-vegetarianstvi

Nazev daného druhu vegetarianstvi vychazi ze slov pisco, coz v piekladu
znamena ryby a slova pollo znamenajici drubez. Lidé, ktefi se svymi stravovacimi
navyky zafazuji mezi pisco-pollo-vegetariany, se vétSinou miln¢ domnivaji, ze jsou
vegetariany. Rozdil mezi pisco-pollo-vegetarianstvim a vegetarianstvim vyplyva jiz
Z nazvu. Zatimco pisco-pollo-vegetariani do svého jidelniCku obCas zafazuji dribez
a ryby, vegetariani maso a vyrobky z n¢j striktné odmitaji (5). V dneSni dob¢ piibyva
piipadt, kdy lidé konzumujici maso, piechazi na pisco-pollo-vegetarianskou stravu,
kterda je uznavdna ze stran Iékaiti a dietologii. Hlavnim divodem je zdravotni
piinos (21).

1.2.2.3.2 Lakto-ovo-vegetaridanstvi

Jiz znézvu je patrno, z jakych druhti potravin se skladé jidelni¢ek lakto-ovo-
vegetariani. Zaméfuji se na konzumaci mléka a mléénych vyrobkd, vajec a rostlinnych
produkti (26). Filosofie lakto-ovo vegetaridnstvi zakazuje konzumaci veskerého masa
a vyrobkll z n¢j, stejné tak omezuje, spiSe zakazuje pouZivani bilé mouky, cukru (1).
Jedna se o nejvice rozSifenou bezmasou stravu v ramci Evropy (27). V nékterych

piipadech se mizeme setkat se zastanci ovo-vegetaridnstvi nebo lakto-vegetarianstvi.
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U ovo-vegetarianstvi je z jidelnicku vynechdno maso a vyrobky znéj, spolecné
s mlékem. Hlavni slozkou jidelni¢ku ovo-vegetariand jsou vejce. Lakto-vegetaridnstvi
naopak upfednostiiuje mléko a vynechava z jidelnicku maso, masné vyrobky
a vejce (5).

1.2.2.3.3 Veganstvi

Nejradikalnéjsi odnozi vegetarianstvi je veganstvi. Veganskd strava se sklada
pouze. z potravin rostlinného ptvodu. Dochazi k absolutni absenci masa, mléka, vajec
amedu (5, 13). Vyhodou tohoto typu stravovani je vys$s$i konzumace celozrnnych
obilovin, lusténin, ovoce a zeleniny, ovocnych a zeleninovych napoji. Z vysokého
piijmu ovoce a zeleniny dochazi k dostatecnému ptijmu rostlinnych oleji, mineralnich
latek, vlakniny, vitamint, rostlinnych bilkovin (15). Nedostatkli najdeme mnohem vice.
Vegani nepiijimaji bilkovinu zivocisného pivodu, musi dbat na spravné zvolené
kombinace rostlinnych bilkovin, aby =zajistili svému organismu dostateCny piijem
celého spektra esencidlnich aminokyselin. Velky problém nastdva pii nedostateCném
piijjmu lyzinu a methioninu, coz mize vést konemocnéni zvanému
hyperhomocysteinemie, které je jednim znezavislych rizikovych faktora
kardiovaskularnich onemocnéni (26). Lyzin je esencidlni aminokyselinou, kterou télo
piijima potravou nebo Stépenim vlastnich bilkovin (28) Jelikoz ve veganské dieté
dochazi k vynechani potravin zivociSného piivodu, dochédzi k nedostatku bilkovin,
vitaminu B12, Zeleza a vapniku (15). Veganim je doporucovano piijimat obohacené
bilkoviny obsazené v sdje (29), aby se snizilo riziko nedostatku bilkovin z absence
mléka. Tato strava muize vést k deficitu zinku. NejlepSimi zdroji zinku jsou zivocCiSné
potraviny, které jsou v tomto typu stravovani vynechany. Jsou to naptiklad vnitfnosti,
maso, vejce nebo moiské zdroje (5). Proto nelze veganskou stravu doporucit pro vyzivu
déti, téhotnych a kojicich Zen (13).

1.2.2.3.4 Fruktarianstvi

SloZeni stravy fruktarianli je velmi omezené. Filozofie fruktaridnstvi tkvi
v mys$lence, Ze neni potfeba nicit rostliny za ucelem ziskani potravy (21). Tim padem je
ziejmé, Ze strava vedend podle uvedené myslenky, bude zaloZena pouze na syrovém

nebo suSeném ovoci, medu, olivovém oleji, obilovinach, lusténinach, ofechach
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a nekterych druzich ketiCkové zeleniny (12, 21). Z divodu své jednostrannosti nelze
doporucit fruktaridnskou stravu détem a pfi ptisn€jSim dodrzovani ani dospélym (21).
U vyznavacli tohoto alternativniho stravovani nejcastéji dochazi k nedostate¢nému
ptijmu bilkovin, vitaminli a minerdlnich latek (13).

1.2.2.3.5 Pozitivni ucinky vegetarianské stravy

Motivem pro¢ lidé voli tuto stravu miizou byt jeji pfednosti, mezi které patii
bezpochyby prevence a sniZeni rizik chronickych onemocnéni (18, 24).

Diky mnoha provedenym studiim Ize fici, ze vegetariani maji prokazatelné nizsi vyskyt
ischemické choroby srde¢ni, niz§i miru hypertenze, diabetu mellitu a obezity (23).
NejenZe sniZuje riziko zminénych chorob, ale také ptispiva k prevenci srde€né-cévnich,
onkologickych onemocnéni a diabetu mellitu 2 typu (5, 23). Pokud se zaméfime na
vyskyt rakoviny obecné, je u vegetaridni mirné nizsi, ale uvedeny fakt spiSe souvisi
nejen s odlisnou skladbou stravy, ale i odlisnym zptsobem Zivota, ktery zahrnuje vyssi
pohybovou aktivitu, v n€kterych piipadech absenci nikotinu a pouze pfileZitostnou
konzumaci alkoholu.(4, 23)

Odborné spolecnosti, tedy Americkd dietologicka asociace, Kanadska
dietologicka asociace a Svétova zdravotnickd asociace zaujaly oficialni stanovisko
k vegetarianské strave: ,, Primérené planovand vegetaridnska strava véetné veganské je
zdrava, obsahuje dostatecné mnoZstvi vSech potrebnych Zivin a miuZe byt prospésna
V prevenci i lécbe nékterych nemoci. Dobre planovana vegetarianska strava je vhodna
pro jedince behem vsech stadii Zivota, vcetné tehotenstvi, kojeni, kojeneckého véku,
detstvi a dospivani, je vhodna i pro sportovce. Vegetarianska strava, muZe obsahovat,
doporucovana mnozstvi vSech zivin, vcetné bilkovin, omega 3 mastnych kyselin, Zeleza,
zinku, jodu, vapniku, vitaminu D a B12. Vzhledem k variabilité jidelnich zvyklosti mezi
vegetaridny je dilezité individudlni posouzeni jidelnicku. Nutricni terapeut mize hrat
klicovou roli v edukaci vegetarianii ohledné vhodnych zdroju specifickych zivin,
mnozstvi nakupu a pripravy ruznych jidel tak, aby byly naplnény vSechny nutricni
pozadavky. “(30, 31)

Z uvedeného vyplyva, Ze pokud je vegetarianska strava pestra a pfistup k ni je

uvédomély, pak ji Ize doporucit jako adekvatni vyZivu pro vSechny vekové skupiny
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(83). Spravné nutri¢né sestavena vegetarianska strava zajiStuje svym konzumentim
vyhody vyplyvajici ze snizeného piijmu zivo¢isnych tukd a soli, ¢imz dochazi k redukci
prijmu cholesterolu (5, 32, 83). Vegetariani ve své stravé preferuji vyssi piijem
rostlinnych tukt, které jsou bohatym zdrojem mononasycené a polynasycené mastné
kyseliny, konzumuji vice ovoce a zeleniny, tim maji zajistén dostatecny piijem vlakniny
a antoxidacnich vitamini (A, C, E a nékteré vitaminy skupiny B jako B1, B2, B6 a B12)
(5, 32, 33, 34, 83).

1.2.2.3.6 Negativni ucinky vegetarianské stravy

Samoziejmé vegetarianstvi nema pouze vyhody, ale podle fady studii existuji
prokazatelné¢ nedostatky, které se nejcastéji objevuji u vegetarianskych déti a veganl
(4). Zejména dochazi k deficitu esencidlnich aminokyselin, vapniku, Zeleza, zinku, jodu,
selenu, vitaminu B2, B12, vitaminu D a vitaminu A (26, 31, 32, 35). Pro prevenci
nedostatku zivin pfi vegetarianské stravé, by méli mit konzumenti dokonalou znalost
0 vyzivovém sloZeni potravin (4).

K deficitu vitaminu B12 dochazi nejCastéji v dusledku nespravné slozené stravy
zejména u veganu, veganskych déti a vegetariansky se stravujicich Zen v obdobi kojeni.
(5,39). Vétsinou se priznaky nedostatku vitaminu B12 u kojencti zjisti v obdobi 4. a 12.
meésice zivota. Objevuje se u nich slabost, jsou unaveni, podrazdéni, bledi, zvraceji
a maji prijem (36, 37), dale détem v obdobi kojeni pfesnéji mezi 6. a 15. meésicem hrozi
mozkova atrofie s tumorem a ireversibilnimi neurologickymi zménami (4).

Nedostatek vitaminu B2 je spojovan s dal§im deficitem vitaminii skupiny B.
Hypovitamindéza se vtomto piipadé¢ projevuje na k0zi a sliznici. Mezi pocatecni
ptiznaky zatazujeme ragady v koutcich rtl, popraskani rtd, recidivujici zdnéty v tstech
a vaskularizace rohovky. Mezi dalsi pfiznaky fadime anémii, poruchu imunity. U déti
se muze nedostatek vitaminu B2 projevit zpomalenym vyvojem intelektu (29).

Dalsi deficitni hodnoty se objevuji u vitaminu D. Podle studie EPIC-Oxford,
maji vegani niz$i piijem kalciferolu, oproti lidem stravujicim se smiSenou stravou (38).
Problém s nedostatkem jmenovaného vitaminu nastdvd u veganskych déti, protoze
veganské matky maji tak nizky obsah kalciferolu v mléce, Ze ditéti po dobu kojeni hrozi

riziko rachitidy (4, 39). U dospélych mlze zpusobit osteomalacii a zlomeniny kycli.
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Zminéna osteomalacie se projevuje demineralizaci a prestavbou plné¢ vyvinutych kosti,
proto je veganim doporucovana konzumace fortifikovanych potravin (30, 39). V malém
mnozstvi se vitamin D dodava do urcitych potravin, mezi n¢ patii kravské mléko,
sojové a ryzové napoje, margariny, mlécné détské vyzivy (30). Pro eliminaci problémi
spojenych s nedostatkem vitaminu D staci dostate¢ny slunecni svit, potraviny
obohacené o tento vitamin a dopliiky vitaminu (18).

Nejvice rizikovymi skupinami pro nedostatek vitaminu A jsou déti
v predSkolnim véku, téhotné Zeny a kojici matky (40). U déti nedostatek retinolu
zpusobuje Seroslepost, xeroftalmii (snizend sekrece slz, Zlutobilé ztlusténi spojivky na
pfechodu rohovky), keratomalacii (skvrnité zakalené infiltrace rohovky vedouci
K ulceracim) a vede k rohovaténi kiize na ramenou a kloubech (41).

Vegetaridni pfijimaji 1 nedostatecné mnozstvi Zeleza, které dodava kyslik do
bunck a mize tak dochazet k projeviim slabosti, snizené imunité, duSnosti a projeviim
pocitu chladu a buSeni srdce. U téhotnych zen miize zminény nedostatek vést
k pfed¢asnému porodu, k nizké porodni vaze déti a mize se podilet na zvySeném poctu
kojenecké umrtnosti. V kojeneckém véku mize dochazet k opozdénému
psychomotorickému vyvoji a poruchdm kognitivnich funkci (42). Riziko nizké hladiny
zeleza snizuje piijem vitaminu C, ktery je u vegetaridnii velmi dobie zajistén (44).
Hlavnimi zdroji zeleza pii vegetarianské stravé jsou obilné vyrobky, zelenina, houby
aovoce (45). Podle nedavné studie, byly prokazany relativné bezvyznamné ucinky
kyseliny $tavelové (Spenat, Cervena fepa listy) jako inhibitoru k vstiebavani zeleza (46).

Stopovym prvkem, ktery miize byt v uvedeném typu stravovani deficitni, je
zinek. Nevyhodou rostlinnych potravin, je obsah fytatt (43). Tento problém se da fesit
potravinaiskymi technikami pouzivajici enzymy nebo tepelné zpracovani pro hydrolyzu
kyseliny fytové, vedouci ke snizeni inhibicniho uU€inku potraviny (47). Nebezpeci
nastava u déti, kdy mize dochazet k zpomalenému ristu a vyvoji, poruchdm imunitnich
funkci, vy$§i nemocnosti a v nejhorSim piipadé muize dojit k amrti ditéte (13, 48).
Z nedostatecného piijmu se snizuje antioxidacni obrana, dochdzi k poruse imunity,
zhorSuje se hojeni ran. Dale deficit zplisobuje priijem, unavu a nechutenstvi k jidlu (29).

Vegetariansky stravujici se jedinci ziskavaji zinek z celych zrn, tofu, tempehu, luSténin,
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ofechtll, semen, cerealii a mléEnych vyrobkd. MIé¢né vyrobky samoziejmé nevyuzivaji
vegani. Klepsi absorpci zinku napomahaji kvasinky obsazené v chlebu a pecivu
a predem namocené lusténiny (43).

Vegetarianstvi mize byt nedostatkové i z hlediska ptijmu jodu, ktery je deficitni
nejen u vegetariand, ale vramci celé Ceské republiky (49, 50). Jeho nedostatek
zpusobuje onemocnéni, které zvétSuje Stitnou Zlazu (struma) (49, 51).

Pokud nastane hypovitamindza, mize vést v détském veku az ke kretenismu
(49). Dale hrozi i nizky pfijem vapniku, ktery v dospélosti zpisobuje osteomalacii
aVvdétskéem véku kiivici (52). K zdvaznému problému dochdzi pii pfijmu pouze
rostlinnych bilkovin u kojenct, déti a dospivajicich veganil, protoZe zminéné populacni
skupiny pfijimaji pouze nekvalitni bilkoviny. Uvedené vyplyva z faktu, Ze ,, v obdobi
rustu je prijem vyhradné rostlinnych bilkovin nedostatecny, protoze ani kombinované
rostlinné smési nedosahne hodnota limitujici aminokyseliny hodnoty referencniho
proteinu. “(5) V neposledni fadé nelze opomenout mozny deficit selenu, ktery je
schopen zputsobit sniZzeni imunity, zvySuje nachylnost k alergiim, vede k zanétlivym
onemocnénim a zvySuje riziko potrati a malformaci plodu (53). Selen se velmi dobie

ziskava z otrub, klicku, cibule, brokolice a rajcat (54).

1.2.2.4 Vitarianstvi

,Vita“- z latinského prekladu znamena Zzivot. Z tohoto slova nazev vitaridnstvi
vychazi. Anglictina ma pro dany druh stravovani také pojmenovani ,,Raw Foodist*- coz
se preklada, jako ten, kdo konzumuje syrovou stravu® (5, 21). Vitariani vychazeji
Z ndzoru, ze by lidé méli konzumovat neupravené potraviny. To znamend, ze lidé
uzndvajici uvedenou myslenku konzumuji syrové potraviny, jako jsou syrové rostliny,
med, syrova vejce, mléko, jezZ neni tepelné¢ upraveno (5,26). Jsou zastanci pouze
nasledujici technologické upravy potravin, a to nakli¢ovani lusténin, semen a obilovin,
odstaviiovani ovoce a zeleniny, namaceni ofechil a semen, fermentaci a nakladéani
zeleniny, suseni pomoci dehydratoru, mixovani a uzeni studenym koufem. Syrova
strava je zaloZena na mySlence pfipravy stravy pii teploté niz§i nez 45°C. Pfi této

teploté nedochézi k nieni enzyma a télo stravu lépe travi (55, 56, 57).
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1.2.2.4.1 Pozitivni ucinky vitarianstvi

Pfinos syrové stravy spociva Vniz§Sim piijmu méné nasycenych tukd,
cholesterolu, sodiku, trans nenasycenych mastnych kyselin, aditiv, jednoduchych cukri,
naopak dochazi k zvysenému piijmu vlakniny, hot¢iku, drasliku, vitaminu C, kyseliny
listové a nékterych vitamint skupiny B. Nékteré studie dokazuji prospésnost vitarianstvi
V souvislosti se snizenim télesné hmotnosti, zlepSenymi projevy revmatoidni artridity
a snizenymi hladinami krevniho cholesterolu (55, 56, 57).

1.2.2.4.2Negativni ucinky vitarianstvi

Takto slozena strava neni nutricné¢ vhodna pro novorozence a batolata, protoze
nedochdzi k dostateénému pii{jmu kalorii a dalSich zivin (21). Odbornici na vyzivu
upozoriiuji na zdravotni rizikovost vitaridnské stravy v dlouhodobém horizontu, protoze
muze vést K podvyzive, zpusobené nedostatecnym energetickym piijmem, dale k mozné
ztraté menstruace u Zen a v neposledni fadé k inavé, nesoustfedénosti a riziku
osteoporozy (55, 56, 57). Nejveétsi nebezpeci piedstavuji Zivo¢isné potraviny z hlediska
moznosti nakazy Skodlivinami, proto je vitaridni ze stravy vylucuji. To s sebou piinasi
dalsi riziko s jednostrannym piijmem potravin rostlinného pivodu, coz miize vést
k nedostatku plnohodnotnych bilkovin, vitaminu B12, vapniku, Zecleza a omega-3
nenasycenych mastnych kyselin (21, 55, 56, 57). LusSténiny a vejce by se za syrova
konzumovat nemély, protoze obsahuji v syrovém stavu antinutricni latky, proto se
doporucuje jejich tepelna uprava. V syrovém stavu dochazi k nekvalitnimu vstiebavani

bilkovin z obilovin, lusténin a Spatnému stravovani bramborového Skrobu (26)

1.2.2.5 Paleoliticka strava

Strava jeskynnich lidi, primal, Zivotni styl paleo, baSta pro dinosaury
a paleolitickd strava jsou rizné ndzvy pro dalsi alternativni druh vyzivy. At nazveme
tento zpusob stravovani jakkoli, vZdy bude mit stejny myslenkovy zaklad, ktery stavi na
mysSlence stravovani podle nasich ptedkd, lovch a sbéract (58).

Nejedna se pouze o zménu stravovacich navyk, ale také Zivotniho stylu. Vznik
primalu se pfipisuje internetu. Paradoxné se velmi mlady vyzivovy smér inspiruje
zivotnim stylem cClovéka v dobé paleolitu. Paleolitici neuznavaji potraviny vzniklé

zemedélskou Cinnosti, jelikoZ zemédé€lstvi v dobé kamenné neexistovalo. Jejich hlavni
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myslenkou je, ze potrava ulovend nebo sebrand se Iépe lidskym organismem travi.
Zakladni kdmen paleolitické stravy tvofi nasledujici potraviny: maso, ryby, ofechy,
semena, ovoce, zelenina, vejce a rostlinné oleje (59, 61). Naopak prumysloveé upravené
potraviny (obiloviny, mléko, lusténiny, séja, cukr, burské ofechy) paleodieta striktné
odmita.

1.2.2.5.1 Pozitiva paleolitické stravy

Paleoliticka strava ma sva pozitiva, ktera tkvi ve vyS$im piijmu omega-3
nenasycenych, polynasycenych mastnych kyselin a zeleniny. Vyhodou je 1 nutricné
bohaté slozeni potravin a absence potravin z potravinaiskych velkovyroben, naopak
dochazi ke konzumaci potravin vypéstovanych pouze na urcitém tizemi. D4 se fici, ze
paleoliticka strava snizuje riziko civilizacnich chorob, pfedevs§im kardiovaskularnich
onemocni, diabetu mellitu a onkologickych onemocnéni (58). Nejedna studie potvrzuje
prospesnost paleodiety, v porovnani s tradicnim vyzivovym doporucenim, napiiklad
Vv pfipadé€ snizovani vahy a sledovani hladin lipida (60).

1.2.2.5.2 Negativa paleolitické stravy

Negativa jsou zpusobena hlavné absenci potravin obsahujicich Skrob a lusténin.
NejcastéjSim negativnim projevem pii paleolitické stravé jsou zanétlivé procesy
organismu. Evolu¢ni biologové a antropologové nejsou zastanci této stravy. Snazi se
poukézat, Ze naSe doba je velmi odliSnd od paleolitu, kdy lidé¢ zZili v extrémnim
prostiedi, dozivali se polovi¢niho véku dnesniho Clovéka, neméli k dispozici zdravotni

péci a v neposledni fad¢ nekonzumovali stejné potraviny (59).

1.2.2.6 Makrobicka strava (Makrobiotika)

Makrobiotika je alternativni vyzivovy smér, jehoz nazev se sklada z feckych
slov makros= velky a bios=Zivot (4).

Pocatek makrobiotiky sahd jiz do davné lidské historie (5, 62). Kniha promén
I -ting* a ,,Kniha Zlutého cisafe” jsou nejstar$imi dolozenymi zaznamy, ze kterych
jmenovany smér vychdzi. Uvedené knihy definuji fenomény protikladi. Fenomény
spolu spolupracuji, ovliviiuji se, dopliuji a utvarti jeden celek. Jedna se o sily nazyvané

jin a jang. Jin zn4zormuje silu, jakou organismus potiebuje pro svij riist, jang urcuje rust
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organismu (4, 21, 62, 83). Slovo makrobiotika bylo poprvé pouzito v knize autora Dr.
Hufenlanda ,,Makrobiotika aneb jak prodlouzit zivot®. (5)

Tento systém stravovani ziskal svou podobu po 2. svétové valce v Japonsku
a byl inspirovan tradi¢nim japonskym zivotnim stylem (5). Za zakladatele se povazuje
japonsky profesor orientdlni mediciny George Ohsawa, jehoz dilo,,Zenova
makrobiotika®“ vysvétluje mySlenku makrobiotiky zdpadnimu svétu (21). Oshawova
myslenka byla a je velmi ortodoxni (12). Ceské republika zastavala v minulém stoleti
odmitavy postoj vli¢i makrobiotice, dnes$ni doba je ji oteviena, coz zapti€inil zvySeny
zajem o alternativni medicinu. Pf1 porovnani ortodoxniho Oschawova postoje a postoje
Ceskych makrobiotikd je patrné, Ze maji méné omezujici pravidla v sestaveni stravy,
mohou naptiklad konzumovat mlécné vyrobky, fermentované produkty, maso
a pivo (5).

Abychom makrobiotiku spravné pochopili, musime znat smysleni a nahled na
vyzivu a zivotni styl jejich vyznavacl. Makrobiotici vefi, Ze nejsilnéjSi energie
vesmirnych elementi je uloZena v potravé (12). Nejlépe jsou pak sily jin a jang
zastoupeny V celozrnnych obilovindch (1, 12). Stoupenci této stravy zastavaji nazor, ze
z4dna potravina neni nevhodnd, zalezi pouze na piipravé a na vyrovnani sil v potrave.
Pro lepsi pochopenti je v ptiloze umisténa tabulka ¢. 3. Makrobiotici maji sviij nazor i na
ptvod nemoci, jehoz smyslem je nerovnovaha sil jin a jang. To znamena, ze pokud
potravina se silou jin nemoc zpisobila, pak potravina se silou jang nemoc vyléci,
anaopak (12). Transformacni teorie je velmi spjata s filozofii makrobiotiky. Jeji
myslenka tkvi ve schopnosti lidského téla tvofit potfebnou potravu pro bunky. Pokud
jedinec konzumuje maso, ovoce a mléko, pak jeho t&lo tuto schopnost ztraci. Zadné
védecké vyzkumy, které by zkoumaly biologickou transmutaci, nebyly do soucasné
doby provedeny (5).

Strava makrobiotikll je zavisla pouze na potravinach vypéstovanych v oblasti,
kterou ¢lovek osidluje a na zpiisobu ptipravy takto ziskané potravy (1, 12, 63). Hlavni
je, aby jidlo bylo v kazdém piipad¢ Cerstvé, pfipravované v Zelezném, nerezovém,
sklenéném nebo porceldnovém nddobi, na otevieném ohni a konzumované z difevéného

nadobi (1). Ucitel makrobiotiky Kushi klade diraz na prezvykéni jidla, kdy kazdé
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sousto by se podle né¢j mélo zvykat piiblizné 50-100 krat, pokud je ¢lovek vazné
nemocny, doporucuje Kushi prezvykat 200krat (5).

Pokud se zaméfime na spravné slozenou makrobiotickou stravu, méla by
obsahovat 3 typy obilovin celozrnného ptivodu, vice jak 7 druhd zeleniny a 1-2 druhy
moiskych tas (1). To znamend, Ze je slozena z 50-60 % obilnych potravin, 20-30 %
zeleniny, 5-10 % lusténin a 5-10 % zivoCiSnych potravin spole¢né s ovocem (1,83).
Jidelni¢ek jmenovaného vyZivového sméru je pestry a slozeny prevazné z jiz zminénych
obilovin, moftskych fas, motskych Zivocichli, soji, ryze, Cerstvé zeleniny, lusténin,
ofechli a semen, vylucuje mléko a mlécné vyrobky, maso vysSich savci, uzeniny,
brambory, rajcata, kavu, cukr, alkohol, ¢as a potraviny obsahujici aditiva (4, 12, 83).

1.2.2.6.1 Pozitivni ucinky makrobiotické stravy

Vyhodou makrobiotické stravy je bezesporu konzumace sezonnich potravin
péstovanych v oblasti, kde ¢lovek zZije, a organickych potravin (63). DalSim pozitivem
miiZe byt sttidmost makrobiotikti a Setrny piistup k ptirodé (1).

1.2.2.6.2 Negativni ucinky makrobiotické stravy

Makrobiotické stravovani neni stravou, kterou by pfedni dietologové
doporucovali, a to jak zdravym lidem, ani détem, téhotnym zenam a nemocnym (4, 5).
Nebezpecnost makrobiotické stravy potvrdila velkd evropska studie, provadénd na
uzemi Holandska. Ta prokdzala nizSi primérnou hmotnost novorozencii matek,
vyznavajicich makrobiotickou stravu, a to dokonce o 180 g oproti béznému praméru.
Ve vétsing ptipadl, byla porodni hmotnost téchto narozenych déti, nizsi nez 2500 g. Jak
se ukazalo, makrobiotické dit¢ ma mensi pfijem bilkovin, tukli, vapniku, vitaminu B2
a vitaminu B12 (5).

U makrobiotikil nalezneme nedostate¢né mnoZstvi vitaminu C, kyseliny listové,
riboflavinu a vitaminu B12. Ani vapnik a Zelezo nema u makrobiotikli spravnou hladinu
(5). Disledky deficita vitaminu B12, riboflavinu, vapniku a Zeleza jsou totozné jako u
vegetarianského typu stravovani, které zahrnuje podkapitola. Homocystenémie a riziko
aterosklerdzy vyplyva z nedostatecného piijmu kyseliny listové. Deficit zminéného
vitaminu se projevuje anémii, leukopenii, v nékterych ptipadech trombocytopenii, déle

poruchami riistu, celkovou slabosti organismu a zanéty v dutin€ Gstni. Pokud v téle Zeny
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neni dostatek kyseliny listové tésné po oplodnéni vajicka, zvySuje se pravdépodobnost
rozstépu neuralni trubice plodu (29).

Nejcastéjsim projevem hypovitamindzy vitaminu C jsou kurdéje, které se
projevuji poskozenim kosti v obdobi ristu, celkovym poskozenim kosti, krvacenim
z dasni nebo kiize a Casto se opakujicimi bakterialnimi infekcemi (49). Dalsi problém
U makrobiotické stravy vyplyva zjiz zminéné mySlenky vzniku nemoci. Proto
Castoochazi k zanedbani prevence a 1é¢ebnych postupi onemocnéni (12). Naptiklad na
vznik rakoviny makrobiotici nahlizeji jako na pokus organismu opravit narusenou
rovnovahu, z toho vyplyva jejich odmitavy postoj k odstranéni naddoru nebo Iécebny
postup vyuzivajici cytostatika a ozafovani. Vyzkumy na zvitatech naopak prokazaly, ze

pokud neni nador z téla odstranén, nutri¢ni suplementace podporuje jeho rist (5).

1.3 Motivace

Kazdy, kdo vyznava alternativni stravovani, méa svou vlastni motivaci, proto se
budu v této kapitole zabyvat pouze ¢tyfmi zakladnimi a nej¢astéj$imi davody (18).
Jak uvadé¢ji Melinova a Davisova ve své knize, jsou motivace nasledujici: Podpora
zdravi nebo uzdraveni, obhajoba ucty k zivotu, ochrana zivotniho prostiedi a divody

nabozenské (18).

1.3.1 Podpora zdravi nebo uzdraveni

Mezi argumenty, vedouci k alternativni stravé ze zdravotnich divodi, patii
rozhodné snizeni vyskytu obezity (31). Pfi porovnani alternativnich stravnikl
a véts§inové populace, je na prvni pohled patrnd vitalita a mladistvéjSi vzhled.
Diusledkem alternativni stravy se také snizuje riziko nékterych chronickych onemocnéni
(64). Jedna se o srde¢né cévni onemocnéni, hypertenzi a diabetes melitus 2. typu (23).
Rizika onemocnéni pfenasejicich se z potravin, patfi také mezi diivody, pro¢ volit jinou
stravu (18). Urcité typy alternativni vyzivy mohou puisobit preventivné a snizovat tak
riziko nakazy Escherichii coli, vétSinou sérotypem 0157: H7 z kontaminovanych zvifat,

tedy z nepasterizovaného mléka a syrového masa (51, 65). Snizené riziko nédkazy
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Escherichii coli plyne hlavné pro fruktariany, vegany, ovo-vegetaridny a striktni
vegetariany (12, 21, 30, 31, 64). U paleotikti, makrobiotikii, pisco-pollo vegetariant,
vitarianu je riziko této nakazy spise vyssi, vyplyvajici z jejich stravovacich navyku (12,
21, 26, 59, 61).

Vegetariani uvadéji, ze jejich strava je v dnesni dob¢ nutrién¢ podobna doporu¢enym
vyzivovym davkam To je v souladu se stanoviskem WHO, Americké dietologické
asociace a Kanadské dietologické asociace (30, 31). Celé stanovisko odbornych

spolecnosti je uvedeno v kapitole Vegetarianstvi.

1.3.2 Obhajoba ucty k Zivotu
Mnoho lidi voli alternativni stravu jako zptsob vyjadieni svého nesouhlasu
S nasilim a krutosti, které je pachano na zvitatech (18).

Nejde jen o porazku zvifete, ale 1 o neadekvatni podminky chovu. V mnoha ptipadech
dochazi v disledku pfeplnénych chovii ke zméné psychického stavu zvifete.
Alternativni stravovani mize byt tedy zplisobem, jak vyjadtit nesouhlas s nasilim, které
se aplikuje na hospodaftska zvitata v preplnénych chovech. Souvisi s tim 1 fakt, ze velké
mnozstvi zvifat uhyne diive, nez dojde k porazce, coz je zplsobeno stresem,
nedostatkem vody a potravy (66).

Z divodu prelidnéni se zvySuje 1 tlak na vyrobce masnych vyrobki a proto se stava, ze
jsou zvifata zabita nehumannim zplsobem, mucena nebo neodborné omracena.
V nékterych piipadech jsou zvifata béhem porazky pii védomi, coz je zplisobeno jiz
zminénou neodbornosti zaméstnancti na jatkach. Vse zminéné se déje i presto, ze
v ramci Evropské unie plati nafizeni Evropského spolecenstvi ¢.1099/2009 o ochran¢
zvitat pfi usmrcovani (84).

V Ceské republice bylo chovdno k 1.4.2014 21,5 milionu dribeze, 1,3 milionu skotu,
1,6 milionu prasat, 225 tisic ovci, 24,5 tisic koz, 33 tisic koni a 283 mezkli a mul, pro

lepsi orientaci je v ptiloze umistén_graf ¢. 1 (85).
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1.3.3 Ochrana zivotniho prostiedi

Snaha snizit svou ekologickou stopu, je jednim z mnoha duvodu, vedoucich
K alternativni stravé. Alternativni stravnici se tak svym postojem snazi chranit vodni
zdroje a zamezit jejich zneciSténi (18). Tento postoj mize byt zapfiCinén nize
zminénymi fakty. Pro potfeby zeméd¢lstvi je na celém svété vyuzivano 69 % vodnich
zdrojli, nejvice vodnich zéasob, pfesnéji 88 %, spotfebovavd na zemédélstvi Africky
kontinent (67). V dusledku lidské ¢innosti se béhem 50 let zhorsila kvalita vody natolik,
ze tento problém budou nuceni fesit 1 ndsledujici generace (100).

Hlavnim problémem, a tim i1 dopadem na Zivotni prosttedi, je jiz diskutovany
chov zvifat. Na svété se chova piiblizné 30 % hospodaiskych zvirat, jez piispivaji
k zne€isténi fek, jezer, pobieznich vod ale také se podili na vytvareni velkého mnozstvi
plynt, které nasledné ovliviiujici ovzdusi. A pravé velky pocet chovanych zvitat piispél
béhem 200 let ke zvySeni metanu v ovzdusi o 40 %. Z toho plyne, Zze obsah metanu je
V dnesni dobé témét dvojnasobny (8). Spole¢né s metanem dochdzi k velké produkci
oxidu uhli¢itého, ktery diive vstiebavaly lesy, které byly vykaceny, aby se mohla vyuzit
puda pro péstovani krmiva pro hospodarska zvitata (68). Svétova banka v roce 2004
uvedla, Ze v Amazonském pralese bylo vykaceno 88 % plochy za ucelem vytvoteni
pastvin pro dobytek (70). Za vSe mluvi zprava organizace pro vyzivu a zemédélstvi
OSN (FAO), kde je uvedeno: ,,Primyslovy chov zvirat patii mezi tri nejzavaznéjsi
faktory, které vytvareji environmentalni problémy jak na mistni, tak i globalni urovni.

(69)

1.3.4. Obhajoba nabozZenskych nebo filosofickych principi

Dal$im divodem, pro€ se stat alternativnim strdvnikem, je vyznavani urcitého
nabozenstvi. NejCast¢jSi alternativnimi druhy stravovani spojené s ndboZenstvim jsou
pisco-pollo- vegetarianstvi, vegetarianstvi a veganstvi (18).

Pokud se zaméfime na jednotlivd naboZenstvi, zjistime, Ze urCité odnoZe
kiestanstvi vyznavaji spole¢né se svou virou i alternativni stravu. Napiiklad trapisté
a paulani, jez se tfadi do katolickych feholnich tadl, se stravuji vegetariansky.(86, 87,
88, 89) Odnoz kiestanstvi Cirkev adventisti sedmého dne, v Evropé velmi rozsifena,

klade daraz na zdravi zivotni styl. VétSina adventistii jsou lakto-ovo vegetariani nebo
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vegani (21). Stejné jako Cirkev adventisti sedmého dne, tak i Cirkev JeziSe Krista
svatych poslednich dnti (Mormoni) se snazi dodrzovat zdravy zivotni styl. Ztidka jedi
maso, nekonzumuji alkohol ani ndpoje obsahujici kofein a vyhybaji se tabakovym
vyrobkiim. Stejn¢ jako kiestanské skupiny i vyznavaci islamu maji urcité stravovaci
zasady, vedouci k pisco-pollo-vegetarianstvi. Podle islamu nesmi konzumovat vepiové
maso, krev a uhynulé zvitata. Jedi pouze ryby, které jsou Supinaté a ploutnaté (86, 87,
88, 89). Hinduismus a buddhismus jsou naboZenstvi, ktera jiz od svého pocatku
vyznavaji vegetarianstvi (17). V piipadé¢ hinduismu se vegetarianstvi oznacuje jako
podstata samotného nabozenstvi (71). U buddhistii je konzumace masa zakazana,
protoZe pii ni dochazi k poSkozeni karmy.(86, 87, 88, 89) Jedinou vyjimkou je maso
z uhynulych zvitat a ryb, které byly vyvrzeny na bieh.
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2 Cil prace, vyzkumné otazky

2.1 Cil prace

Cil: Zmapovat zivotni styl u lidi preferujicich alternativni sméry ve vyzive.

2.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka cislo 1.: Co je pfi¢inou pfechodu od bézného stravovani
K alternativnim smérim ve vyzivé?

Vyzkumna otazka dcislo 2.: Jaké omezeni pfinasi alternativni strava
vV kazdodennim zivot&?

Vyzkumna otazka ¢islo 3.: Jaké zmény v socialnim postaveni svym

Vyznavaclm piinesla alternativni vyziva?
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3 Metodika
3.1 Metodika vyzkumu

Bakalarska prace byla vyhotovena na zékladé odborné literatury. Vyzkum
probihal pomoci kvalitativniho vyzkumného Setfeni. Vyzkum byl proveden v dubnu
2015 v Ceskych Budg&jovicich s alternativné se stravujicimi jedinci. Kazdy alternativni
stravnik byl obezndmen s obsahem bakalarské prace a vyzkumnymi otdzkami. Kazdy
respondent byl svolny s hloubkovym rozhovorem a naslednym nahravanim na diktafon.

Rozhovor byl slozen z 3 zakladnich okruhii, jez byly tvofeny predem
pfipravenymi otdzkami. Prvni okruh se tykal obecnych informaci od dotazovanych.
Zajimalo nas, jakou stravu preferuji, jaky byl divod pfechodu k alternativni strave, zda
pocituji n¢jaké zmeény na svém zdravi, jaké pouzivali zdroje o jimi preferované strave,
jak dlouho jsou vegetariany/vegany. V druhém okruhu jsme se zaméfili na otdzky
tykajici se omezeni, s kterymi se alternativni stravnici potkavaji kazdy den. Naptiklad
jsme se tazali, jakou maji dostupnost alternativnich pokrmt v praci a ve Skole, jak
hodnoti dostupnost a kvalitu alternativnich potravin, zda jsou spokojeni s nabidkou
pokrmt v restauracnich zafizenich. Posledni okruh otdzek se tykal zmén v socialnim
postaveni respondentii. V tomto okruhu byly zvoleny otazky zamétujici se na piijeti
jejich rozhodnuti Sir§Sim okruhem znamych, rodinou, déle zda se setkali s negativnimi
ohlasy ve svém okoli, zda-li jejich zména jidelnicku ovlivnila skladbu jidla jejich rodin
a také nas zajimal nazor dotazovanych na nahled dneSni spolecnosti na alternativni
stravu. Pro pfehlednost jsou vyzkumné otazky umisténé v ptiloze ¢. 1. Pfi rozhovorech
byli respondenti nahravani na diktafon, aby bylo mozné nasledné jejich odpovédi
doslovné prepsat. VSechny odpovédi dotazovanych jsou umisténé v ptiloze ¢. 2, aby
byla zachovana piehlednost v textu, kazdy rozhovor byl ocislovan napiiklad RI
(respondent ¢islo1). Na tyto zkratky je nasledné odkazovano v textu.

Ziskand data byla analyzovana pomoci metody ,,papir, tuzka®“ tedy metody
koédovani v ruce (100). Kazdy rozhovor byl pfesné podle zaznamu vytistén, mnohokrat
pfeCten a nasledn€é zminénou metodou kodovan do jednotlivych kategorii

a podkategorii. Kodovani probihalo vyhleddvanim nejcastéji se opakujicich slov,
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kterymi se respondenti’ky vyjadfovali k jednotlivym podkategoriim. Jednotliva slova
fadici se do podkategorie byla pro jasné¢jsi srozumitelnost oznacena odliSnymi barvami.
Ptehledna schémata zahrnuji individualni kategorie a jejich podkategorie. Technika
kédovani je znazornéna v ptiloze ¢. 3. Podkategorie jsou vzdy v textu zndzornény
zkratkami napiiklad R5/10, to znamena, ze respondent/ka Cislo 5 hovoftila na 10 fadku o
stanovené kategorii, k niz muze byt pfipojena piima citace dotazovaného nebo

dotazované.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvotilo 13 lidi, z nichZ 8 zastava vegetarianstvi, 5 veganstvi.
Z nich bylo 12 Zen a 1 muz, kteii pochazeji z Ceskych Budgjovic. Respondenti byli
ziskavani podle metody snéhové koule. Jedna se o metodu, kdy se kontakty na nové
respondenty ziskdvaji od jiz dotazovanych respondentd (101). Vyzkum probihal
v obdobi mezi 1. 4. 2015-30. 4. 2015.
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4 Vysledky

Schéma 1- kategorie Obecné informace od alternativnich stravniki

Obecné mformace od alternativnich

stravniku
Podkategorie
Zachrana zvirat
MOTIVACE ) ’
I—) SniZeni
ekologické stopy,
DOBA ZlepSeni zdravi
KONZUMACE Méné nez rok,
4 \ 1 rokaz?2
ALTERNATIVNI ) Vf" f‘i : “‘“IZ
ice jak 2 ro
ZDROJEO Internet,
ALTERNATIVNI [ ) KniZni zdroje,
STRAVE Blizci znami

DUVOD PRECHODU K ALTERNATIVN{ STRAVE

Kategorie Obecné informace od alternativnich stravnikd se zaméfuje na motivaci,
ktera vedla alternativni stravniky K jim preferované stravé, dale na dobu, jez dotazovani
preferuji jimi zvoleny druh stavy. V neposledni fad¢ se zamétuje na zdroje vyuZzivané

ke zjiSténi informaci o alternativni strave.
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Z vyzkuml vyplyva, Ze vétSina dotazovanych preferuje vegetarianskou stravu
priblizne 8-9 let. “ Pouze R1 konzumuje vegetaridnskou stravu méné¢ nez rok a uvadi:
., Zatim 8 mesicu. *“ Respondentka R3 jako jedina z dotazovanych je vegetaridnkou del$i
dobu nez rok a ptiznava: ,, Vice jak rok jsem vegetarianka. “ Ptevazna Cast respondentl
e stala alternativnimi stravniky, aby vyjadfili sviij nesouhlas se zabijenim zvitat. R4
K tomuto tématu fika: ,,Jde mi spise o mordlni stranku véci. Kdyz vidim, jak trpi nevinnd
zvifata a jakd je rocni spotieba masa, ktera neustdle stoupd... takze pozitivum vidim
V tom, Ze diky mné nemusi umirat nevinni tvorové. ‘“ N&kteti se naopak snazi snizit svou
ekologickou stopu jako naptiklad R6: ,, Zpocdtku to mne byla vyzva, zda to zvladnu, po
vetsim zamysleni mi doslo, jak se nici nase planeta, takze se v podstate snazim snizit
svou ekologickou stopu.“ Spole¢né s uvedenymi divody motivaci se ve vyzkumu
objevoval dalsi diivod, ktery navazoval na jiz zminéné a to pozitivni zména ve zdravi.
A€ R3, RS, R6 a R8 uvadéji jiny divod motivace nez zdravotni, pozoruji na svém téle
pozitivni zmény. R8 naptiklad uvadi: ,, Citim se lépe, zlepsSilo se mi zaZivani a jsem
odpocaty, to je z toho, ze nejim tézké maso.‘ Dotazovani pii sbirdni informaci o jimi
preferovaném sméru stravovani nejcastéji jako zdroj vyuzivali internet dale blizké
znamé a knizni zdroje. Pouze R2 uvedl: , Nepotiebovala jsem nic zjistovat, rozhodla
jsem se sama od sebe.‘ naopak RS uvadi: ,, Jad jsem v podstate samouk. Vedla mé
nechut kmasu. Ale koukala jsem na internet, pomohla mi i dlouholeta babicky
vegetarianska kamaradka a pritel, ktery je ze zahranici, mi pomohl s bezmasymi pokrmy
a obchudky se zdravou vyzZivou. *

Prehled kodi:

Zachrana zvitat R1/4, R1/19, R2/14, R3/4, R3/5, R3/20, R4/5, R4/6, R4/7, R4/21, R5/7,
R5/19, R7/3, R7/17, R8/3, R8/15, R8/16

Snizeni ekologické stopy R2/15, R6/19

ZlepSeni zdravi R3/4, R3/20, R5/3, R5/11, R5/18, R6/3, R&/3

Méné nez rok R1/15

1 rok az 2 roky R3/16

Vice jak 2 roky R2/11, R4/17, R5/15, R6/14, R7/12, R8/12
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Internet R1/9,R3/10, R4/11, R5/7, R6/7, R8/6
Knizni zdroje R1/9, R3/10, R4/11
Blizci zndmi R1/9, R3/10, R5/7, R5/8, R7/6, R8/6

Z vyzkumu dale vyplyva, ze 4 z 5 dotazovanych vegant zacali preferovat veganstvi
z etickych davodu. V rozhovoru R12 uvedla: ,, Miij postoj ke zviratium. Myslim si, Ze jak
clovek, tak i zvire ma dusi a nezaslouzi si, aby s nim nékdo nakladal jako s potravou, ale
mélo by mit svoji volbu Zivota,”“ a R10 odpovédéla: , Hlavné eticka stranka ke
zviratum.*“ Jedina R11 zacala preferovat veganskou stravu z ekologickych divodi
a Vv rozhovoru se vyjadtila nasledovné: ,, Snazim se sniZit sviij dopad na prirodu, nedéla
mi dobre, kdyz vidim, jak se lidé chovaji k Zemi a vsim plytvaji. Alespon ja mohu mit
ciste svedomi.” 1 kdyz zdravotni stav nebyl prioritnim divodem zmény stravy,
dotazovani pozoruji zlepSeni zdravotniho stavu a naptiklad R9 se zminila: ,, Podarilo se
mi zhubnout problematické partie, citim se mnohem lépe ve svem vlastnim téle, zlepSila
se mi plet, vlasy, nehty, vzhledem k tomu, Ze zavodné beham tak se mi i zlepSily casy,
citim se lehceji, zazivani ok.* Respondentka R12 na svém téle pozoruje nasledujici: ,,
Lepsi traveni i celkové si prijdu svezi.“ VétSina dotazovanych konzumuje veganskou
stravu vice jak 2 roky. Respondentka R10 se vyjadiila takto: ,, Tento rok to budou
4 roky.“ Naopak RI13 je vegankou krats$i dobu nez rok a uvadi: , Dva mésice.
Nejcastéjsim uvadénym zdrojem pii sbéru informaci, o zminéném typu stravovani, byl
internet, skupiny na internetu a poté nasledovaly knizni zdroje. Internet a skupiny
vedené na internetu vyuzivala R9 a uvadi: ,, Predevsim jsem vyuzivala internet

‘

a facebook kviili radam z ruznych skupin.” RI10 odpovédéla: |, Snazila jsem se

vyhleddvat informace na internetu, hlavné youtube.com, kde byla spousta prendsek a
knihy.

Prehled kodi:

Zachrana zvifat R9/21, R10/3, R10,17, R12/14, R13/3, R13/13

Snizeni ekologické stopy R11/3, R11/18, R11/19

ZlepSeni zdravi R9/3, R9/4, R9/11, R9/12, R9/13, R10/10, R10/11, R11/10, R11/11,
R12/2, R12/3, R13/13

Méné nez rok R13/11
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Vice jak 2 roky R9/18, R10/13, R10/14, R11/15, R12/11
Internet R9/9, R10/7, R11/7, R12/6, R13/6

Knizni zdroje R10/8, R11/7

Blizci znami R9/9, R12/6
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Schéma 2- kategorie Omezeni zpiisobené alternativni stravou

Omezeni zpusobena alternativni stravou

Podkategorie

FINANCNI
NAROCNOST | EEp
PRISTUPNOST )
DOSTUPNOST
ALTERNATIVNICH

POTRAVIN

Draha,

Neni naroc¢na

V Nevyhovujici,
PRACT I Svaciny
VE Nedostatecna,
v - Dobra
SKOLE ’
Jidlo s sebou,
Musi se hledat,
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DOSTUPNOST

ALTERNATIVNICH Musi se hledat,
POTRAVIN B oo

ZMENA

RozS§ireni sortimentu,

V DOSTUPNOSTI -

Medializace,

Dostacujici,

SniZeni ceny

DOSTUPNOST V S
Zadny vybér,
RESTAURACICH -

Mirné zlepSeni,

Stale omezeny vybér

OMEZEN]i ZPUSOBENE ALTERNATIVNI STRAVOU

Pro kategorii nazvanou Omezeni zplisobené alternativni stravou jsme pouzili dale
zminéné kategorie. V rozhovorech jsme se zaméftili na finanéni naro€nost alternativni
stravy, na jeji pfistupnost v praci nebo ve Skole. Zajimalo nds, také jakou mayji
respondenti dostupnost K alternativnim potravinam a co by na dostupnosti zménili
a tazali jsme se na spokojenost s pokrmy v béznych restauracnich zatizenich.

Polovina dotazovanych vegetariani tedy R3, R6, R7, R8 se shodla na faktu, Ze
alternativni potraviny jsou finanén€ naro¢né. R6 v rozhovoru uvadi: , Rozhodné je
financné ndarocna. Se srovnanim nékterych potravin se da Fici, Ze vychdzi cenové stejné

Vo6

ne-li draz.” Zbyli respondenti zastavaji nazor, Ze alternativni potravina neni tak

finanén¢ naro¢nd. Naptiklad R4 tiké: ,,Z pohledu vegetariana je to spise uleva pri
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soucastné cené masa.” Diky rozhovorim jsme se dozveédéli, ze prevazna Cast
pracujicich vegetariani nema v praci pristup k alternativni stravé a je nucena si
ptipravovat jidlo doma. R1 uvadi: ,, Samozrejmé zZadna. Musim si délat svaciny. ** Ur€ita
cast respondentd jsou jesté studenti, a proto jsme se zamétili také na jejich pristupnost
K alternativni stravé pravé ve Skole. R3 a R4 jsou s nabizenou stravou ve $kole
spokojeni a R4 si navic nosi jidlo ssebou a fika: ,, Ve skole se vzdy da vybrat
Z bezmasého pokrmu, nebo si s sebou nosim svaciny. “ R5 a R7 jsou naopak nespokojeni
S nabizenou stravou. RS tvrdi: ,, Ve Skole by mohl byt vyber vegetarianskych jidel

AT

podstatné vetsi. “ a R7: ,,V praci nemam pristup, tak si delam svaciny a ve skole mame

«

jedno bezmasé jidlo, ale kvalita neni dostacujici.” Z rozhovort dale vyplynulo, Ze

respondenti jsou z velké ¢asti spokojeni s dostupnosti alternativni stravy. R3 se vyjadiil
takto: ,, Myslim si, ze V dnesni dobé je sortiment alternativnich potravin pomérné siroky.
Hlavné ve veétsich méstech je mnoho obchodii se zdravou vyzZivou. V dnesni dobé
nabizeji alternativni vyzivu i supermarkety.“ Z rozhovoru déale plyne ndzor R2, ktery
uvadi: ,, Vse se da sehnat, kdyz ¢lovek hleda. “ 1 R8 tika: ,, Kdo hleda, najde. Ve mésté je
pristup dobry. Pokud chci néco jiného, staci to objednat z internetu.“ Dale rozhovory
ukazaly, Ze pouze dva respondenti jsou spokojeni s dostupnosti alternativnich potravin.
R5 se vyjadiuje takto: ,, Nenapadd mé nic, pro mne je v Budéjovicich dostupnost
kvalitni.“ R7 a R8 by naopak zlepSili medializaci alternativnich produktii. R8 se
vyjadiuje nasledovné: ,, Rozhodné medializace mezi Sirokou verejnost, aby zjistili, Ze
napriklad tempeh neni jen, jak rikate, alternativni jidlo ale miizou ho jist vSichni a nic
se jim nestane.” A pouze respondent R6 tika: , Jednoznacné bych sniZila cenu.*
| ptestoze R2 a RS vidi mirné zlepSeni v nabidce vegetaridnskych pokrmli v béznych
restauracich, vSichni dotazovani se shodli, Ze vybér je velmi omezeny. R2 uvedla:
,,Postupné se to zlepsuje, ale je to stale velmi omezené.” Respondent RS vyjadfil
sviijnazor nasledovné: ,, Popravdeé? Zadny. Restaurace by mohly a mély zavést vice
bezmasych jidel. Nebavi mé porad jist smazak a hranolky. *
Piehled kédu:
»  Draha R3/26, R6/23, R6/24, R7/20, R8/20
»  Neni naro¢na R1/23, R2/18, R4/25, R5/22, R8/21
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Nevyhovujici R1/34, R7/28, R8/34
Svaciny R1/34, R2/27, R7/29, R8/34 j’
Nedostatecna R5/34, R6/35, R7/29 o
Dobré R3/40, R3/41, R4/37 Skola
Jidlo s sebou R4/37 -

Prace

Musi se hledat R2/23, R2/26, R6/33,R8/32, R8/33
Dobra R1/32, R3/22, R3/24, R3/36, R3/38, R4/23, R4/30, R5/20, R5/21,
R5/28, R5/30, R5/32, R7/26
>  Medializace R7/25, R8/29
»  Dostacujici R3/36, R5/30
»  Snizeni ceny R6/31
» Mirné zlepSeni R2/21, R5/27
»  Stale omezeny vybér R2/21, R3/29, R3/30, R4/27, R5/26, R7/21,
R7/22, R8/24
> Zadny vybér R1/25, R3/29, R5/26, R6/27, R8/23

VvV V.V V V V V

Ctyti z péti dotazovanych veganil se shoduji na faktu, Ze veganska strava je
finann€ naro¢na. R13 uvadi: , Zdlezi, co jite, ale nahrazky Zivocisnych potravin jsou
velmi drahé a exotické ovoce taky Naopak R11 tika: ,, Rekla bych, Ze s porovndnim
cen masa, je to pro mne zanedbatelné, i kdyz nékteré potraviny jsou drazsi, ale tak zase
za kvalitni si rada priplatim.” Kromé R13 jsou vSichni dotazovani jiz v pracovnim
procesu, takze jsme se zaméfili zejména na jejich dostupnost alternativni stravy v préci.
Respondenti R9,R11, R13 nemaji zadny pfistup k alternativni stravé. R12 se vyjadtila
takto: ,, V praci nulovy, resim to balenym jidlem z domova. “ Pouze R10 uvadi: ,, V prdci
skvela pracuji v bistru pro vegany a vegetariany. “ Jedind R13 se vyjadtila nasledovné:
,,Jak uz jsem uvedla v predchozi otazce ve skole Zadny a tak si musim délat jidlo doma. *
Dostupnost alternativnich potravin pak vSichni dotazovani hodnoti jako dobrou, ale
uznavaji, Zze musi zjiStovat, kde obchody se zdravou vyZivou jsou. R10 se vyjadfila

takto: ,, ProtoZe jsem si zjistila, kde jsou v Budéjovicich kramky se zdravou vyzZivou
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napriklad Slunecnice nebo Impala, tak dobra. “ Dotazovani R13 a R11 se shoduji, Ze by
privitali rozsifeni sortimentu alternativnich potravin a R11 uvadi: ,,Rozhodné bych
rozsirila sortiment, kdyz to srovnam s Velkou Britanii, dodavatelé u nds maji jesté co
delat.” Dale R10 a R13 by ocenili snizeni ceny a R10 odpovida: ,, Rozhodné snizeni
ceny to bych privitala, jinak asi neni co ménit ani zlepsovat.” a R13 se vyjadtila
nasledovné: |, Zdlezi, co jite, ale nahrazky zivocisnych potravin jsou velmi drahé
a exotické ovoce taky.” Respendentka R12 by naopak ocenila lep$i medializaci
a odpovida: ,, Rozhodné vétsi rozsirenost mezi sirsi verejnost. “ Pouze jedind dotazovana
R9 by neménila v dostupnosti alternativnich potravin nic a uvadi: ,,Z mého pohledu je
dostacujici. “ VSichni dotazovani se shodli na ndzoru, Ze dostupnost veganskych jidel je
nulova a velmi omezena. Dotazovana R13 vyjadiila sviij nazor nasledovné: ,, Spatny,
proto je moc nenavstévuji. “ A naptiklad R11 se vyjadtuje: ,, V podstaté zadny, pro mne
jako pro vegana, pripadaji v uvahu jen salaty a to jen opravdu nékteré a asi tak
hranolky, jinak opravdu nic. “

Piehled kédu:

> Draha R10/21, R11/20
>  Neni naro¢na R9/24
> Nevyhovujici R9/37, R11/35, R12/28 7
yROVH] PRACE
> Svaciny R11/35, R11/36, R12/8, R12/29 B
>
» Nedostatecna R13/4, R13/5, R13/25 <
SKOLA
> Jidlo s sebou R13/25

»  Musi se hledat R9/34, R10/29, R11/26
Dobra R9/34, R10/31, R11/27
Rozsiteni sortimentu R9/32

Snizeni ceny R10/27, R10/28
Medializace R11/24, R11/25

Zadny vybér R9/29, R10/23, R11/27, R12/22, R13/18

>
>
>
>
>
» Stale omezeny vybér R10/23, R11/27, R11/28
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Schéma 3- Zména v socidlnim postaveni

Zmena v socialnim postaveni

Podkategorie

REAKCE Pozitivni,
SIRSIHO ‘ Negativni,

OK OLi Neutralni

REAKCE ‘ Dobra,

RODINY Spatn,
Zadna

ZMENA Zadna zména,

STRAVY ‘ Jedi zdravéji,
RODINY Nekonzumuji maso

ZMENA V SOCIALNIM POSTAVEN{

Kategorie s nazvem Zména v socialnim postaveni, se zaméfuje na to, jaké byly
ohlasy na zménu stravovani dotazovanych ze strany S$irSiho okoli. Zajimalo nas,
S jakymi reakcemi se alternativni stravnici setkali v okruhu své rodiny a v ndvaznosti na
to, jak se zménilo sloZeni stravy v rodindch alternativnich stravnikda.

Vétsina dotazovanych vegetariani se zpoc€atku setkala s negativnimi reakcemi ve
svém okoli. R7 v rozhovoru uvadi: ,, Velmi Spatné jak kamaradi, byvaly pritel a znami
reagovali velmi spatné, nahlizeli na mé jak na blazna.” 1 R8 zazil podobné reakce

atika: ,, Nekteri kamardadi mé nechdpali a o pdr jsem prisel, ale pak se to srovnalo.
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| nekteri kolegové v praci dodnes koukaji divne. S pozitivnimi reakcemi se sesli R1,
R4, RS. R4 odpovédéla: ,, Moji spoluzaci a pratelé s tim nemaji Zadny problém, dalo by
se rici, Zze mé obdivuji, kdyz jsem schopna vydrzet na bezmasé strave.* Pouze R3 se
setkala s neutralnimi reakcemi a vyjadiila se k tomu takto: ,, Nepostiehla jsem zZdidné
vylozené negativni reakce.” V prevazném poctu piipadi reagovala rodina zpocatku
negativné a pak zménila nidzor na pozitivni. Jako v pfipadé¢ R2, kterd uvedla: ,,Ze
zacatku se mé snazili presvédcit zpatky k masité stravé a pak to zacali respektovat
a mozna mé i obdivovat. “ R6 naopak uvadi: ,, Musim rict, Ze skvéle, uz od zacatku mé
podporovali. “ R7 ptiznala: ,,Rodina reagovala velmi negativné, musela jsem to pred
nimi tajit.** Z vyzkumu dale vyplyva, ze vice jak polovina rodin, se zacala stravovat
zdravéji, po zmeéné ve stravovani jejiho Clena. Jako v pfipadé rodiny respondentky R2,
jez uvedla: ,, Rozhodné se stravuji zdravéji a mam z toho velkou radost. “ V ptipadé R3,
R4, R7 nedoslo k zadné zméné. Jak bylo feCeno R3: ,, Pordd stejne. “ V ptipadé R1 a R2
pfestali ¢lenové rodiny konzumovat maso. R1 se vyjadfila takto: ,, Jedi bezmase
a zdraveji. “ a R2: ,,Mamka je ted’ uz taky vegetarianka.
Piehled kédu:

>  Pozitivni R1/38, R4/42, R5/40

>  Negativni R2/32, R6/39, R7/33, R7/34, R8/39, R8/40,

»  Neutralni R3/46

>  Dobré R1/40, R2/34, R3/48, R5/42, R6/40, R8/42

>  Spatné R1/40, R2/33, R2/34, R3/48, R4/45, R5/41, R7/35, R8/41

>  Zadné R1/40

>  Zadna zména R3/53, R3/55, R4/51, R4/41, R4/53, R7/40, R7/42,
R2/40

»  Jedizdravéji R1/46, R2/39, R5/46, R6/46, R8/47
»  Nekonzumuji maso R1/46, R2/41
Prevazna ¢ast dotazovanych v rozhovorech uvedla, Zze méla negativni zkuSenosti
s reakcemi $irS§iho okoli a R10 se vyjadtila: ,, Nékteri kamaradi divné v priubéhu casu se
Stim srovnali, nic jiného jim také nezbylo.” Respondetka R9 se setkala také

S negativnimi reakcemi, ale poté se zménily v pozitivni a uvadi: ,, Meéli mé za blazna, ale
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uz to respektuji a mnozi obdivuji.“ Pouze R12 odpovédéla: , Uz byli zvykli, Ze nejim
maso, takze zadné reakce ani neprobehly.” Tti z péti respondenti mély podporu ze
strany své rodiny a R10 uvedla: ,, Moje rodina v tom podporovala od zacatku. ©“ Naopak
R12 se setkala s negativni reakci a uznava: ,, No to uz bylo horsi. Hlavne maminka mi to
dodnes nemiize odpustit. “A pouze R11 nezaznamenala zadné reakce a zminuje se: ,, Uz
to znali z mého predchoziho stravovani, takze je to uz neprekvapilo.” 1 zména stravy
rodin respondenti se zménila rizné. Respondentka R9 odpovédéla: ,, Pordad stejne
nezdrave, ale mamce moje jidla chutnaji a vika, ze kdybych s ni bydlela doma, tak jde
do toho se mnou.*“ Respondentka R11 zaznamenala zménu ve stravovani své rodiny
auvadi: ,, Stravuji se zdravéji. “ Pouze vroding R10 doSlo k nejvétsi zmeéné: ,,Jsou

vegetariani.

Prehled kodi:
>  Pozitivni R9/43, R13/29
Negativni R9/43, R10/38, R11/41, R13/29
Neutralni R12/33
Dobré R9/44, R10/39, R10/40, R13/30
Spatné R11/34, R11/37
Zadné R11/43
Zadna zména R9/52, R12/39, R12/40
Jedi zdravéji R11/47, R11/48, R13/33, R13/34, R13/35

YV V V V V V V V

Nekonzumuji maso R10/45
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5 Diskuze

Bakalaiska prace se zabyvala zmapovanim zivotniho stylu lidi, ktefi preferuji
alternativni sméry ve vyzivé. Zkoumany soubor byl tvoien vegetaridny a vegany
oslovenymi v Ceskych Budg&ovicich. Vyzkumu se celkové z&astnilo 13 osob
preferujicich alternativni stravu, z nichz bylo 8 vegetariani a 5 vegant. Pro vyzkum
byla zvolena kvalitativni metoda. Se vSemi dotazovanymi byl veden totozny rozhovor
zaméteny na tfi hlavni oblasti, které se tykaly pfic¢in pfechodu od béZzného stravovani
k alternativni strave, dale jaké omezeni pfindsi alternativni strava v kazdodennim zivoté
a jaké zmény v socidlnim postaveni svym vyznavacim pfinesla alternativni vyziva.
V této Casti mé bakalarské prace budou data, kterd byla vyzkumem ziskana,
zhodnocena.

Jako prvni se zaméfim na oblast, kterd se zabyvd obecnymi informacemi od
alternativnich stravnikd. V této oblasti se objevila otazka motivace. Duvody pro¢ se lidé
rozhoduji pro zménu stravy, jsou rizné. Podle odborné literatury se motivaci stavaji
snaha pro zdravéjsi Zivot nebo zdravotni diivody, nezabijeni zvifat a nekonzumovani
jejich masa pro své ucely, dale snaha o snizeni ekologické stopy a také duvody
nabozenské (5, 18). Jak se ve vyzkumu ukézalo, vétSina vegetaridni se stala
alternativnimi stravniky z etickych divodu a s tim také souvisela snaha zlepSit svij
zdravotni stav. Objevily se ale také odpovédi, které se zamétovaly na zachranu planety
a snahy snizit svou individualni ekologickou stopu, jako naptiklad respondentka ¢. 6,
kterd uvedla: ,, Ze zacatku to pro mne byla vyzva, zda to zvladnu, po vétsim zamysleni mi
doslo, jak se nici naSe planeta, takze se v podstaté snazZim snizit svou ekologickou
stopu. “ Obdobné odpovédi byly zaznamendny u vegani, kdy vétSina volila tento typ
stravy z etickych duvodt. Duvody ekologické a zdravotni se vyskytly pouze v jednom
ptipadé. Jak ukazal vyzkum Petrové ndzory stravnikii vétSinového stravovani si mysli,
7e alternativni stravnici voli alternativni vyzivu pfevazné z filozofického ptesvédceni,
Z prospésnosti ve zdravi, modni zaleZitosti, snizeni vahy, naboZenského presvédceni, ze
snahy zkusit n€co nového, z litosti ke zvifatim a nabozenského presvédceni. Ve
vyzkumu Petrové se na prvnim misté umistila motivace filosoficka, coZ se v naSem

dotazovani nepotvrdilo (92). Naopak obdobné vysledky jako v nasem vyzkumu se
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objevily v dotazniku Soudkové, avsak na prvnim misté motivace byl zaznamenan divod
zit zdravéji, poté soucit se zvifaty a nasledné ekologické duvody (91). Podle mého
nazoru se alternativnimi stravniky stavaji lidé, kteti velmi uvazuji nad svou existenci
a snazi se byt prospésni nasi planeté. Tento fakt se nam potvrdil i ve vyzkumu, kdy
nejcastéji zaznamenanymi odpovéd’'mi na otdzku motivace, byly etické a ekologické
davody.

Dalsi oblast, které byla v této ¢asti vénovana pozornost, se zaméfovala na zménu
zdravotniho stavu. Dotazovani uvadéli, ze po zméné stravovani pozoruji spiSe pozitivni
zmény, jak v traveni tak 1 své fyzické zdatnosti. To také potvrdila ve své odpovedi
respondentka ¢. 9: ,, Podarilo se mi zhubnout problematické partie, citim se mnohem
lépe ve svem viastnim téle, zlepsila se mi plet, viasy, nehty, vzhledem k tomu, Ze zavodné
béham tak se mi zlepsily casy, citim se lehCeji, zazivani ok.* Respondenti ale Castéji
uvadéli, ze nepocituji po zméné stravovani zadné zmény na svém zdravotnim stavu.
Pouze respondentka ¢. 4 uvadi: ,, Pri preventivni prohlidce mi byla namérena nizsi
hodnota cholesterolu v krvi. “ Kniha Miillerové poukazuje na fakt, Ze¢ mize dochazet
k zvySovani deficitu zakladnich nutricnich slozek pii vétS§im omezovani sortimentu
konzumovanych potravin (12). Uvedené nebylo vyzkumem potvrzeno, jelikoz
zaznamenané odpovédi na otdzku zmény zdravotniho stavu jak ze stran vegetarianti, tak
1 veganli byly spiSe pozitivni. I studie Kiizkové potvrzuje, Ze zdravotni stav, jak
pohybového aparatu, zazivani, tak fyzické kondice alternativnich stravnikl je na vyssi
urovni nez vétSinové spolecnosti (94). Z mého pohledu maji zastanci alternativni vyzivy
kvalitni zdravotni stav. Alternativni stravnici se vyznacuji snahou o zdravy zivotni styl.
Jednd se spiSe o nekufdky, ktefi maji vy$$i pohybovou aktivitu, jedi vice ovoce
a zeleniny a hlavné se zajimaji o to, co jedi a o to z ¢eho se jimi konzumované potraviny
skladayji.

Dalsi ¢asti, kterd byla vyzkumem zkouména, se zaméfovala na omezeni, s kterymi
se alternativni stravnici setkavaji v kazdodennim zivoté. Z pohledu dotazovanych je
kvalita alternativnich potravin na vysoké urovni. S kvalitou také souvisi 1 cenova
narocnost alternativnich potravin. Z rozhovorli jsme se dozvédéli, Ze pro nékteré je

alternativni sortiment opravdu finan¢né naro¢ny, nékteti jsou naopak zastancem néazoru,
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ze alternativni strava vychazi levnéji nez ,klasickd”. Respondentka ¢. 9 se vyjadrila
VvV rozhovoru nasledné: ,, Myslim si, Ze je mnohdy levnéjsi nez ,,normalni strava.*
Vyzkum Petrové naopak ukazal, Ze alternativni stravovani je ekonomicky nendro¢né,
Z pohledu konzumentii ,klasické* stravy (92). Velmi zajimavé byly zaznamenané
odpovédi dotazovanych na vybér alternativnich pokrmti v restauracnich zatizenich.
VSichni se skoro jednomyslné shodli, ze nabidka restauraci je velmi nedostatecna
a omezena. Velmi trefnd odpoveéd’ byla zaznamendna u respondentky €. 3, jez uvedla:
,, Ve vetsiné béznych restauraci jsou bezmasa jidla jen smazené syry na 100 zpusobu. “
Podobné se vyjadtila 1 dotazovana €. 6, kterd odpovida: ,, Vybéru v restauracich se
musim smat, Zadna pestrost jen samé maso.“ Obdobné nazory mezi dotazovanymi
pfevladaji 1 v problematice dostupnosti alternativnich pokrml v praci ¢i ve Skole.
Dotazovand €. 1 uvadi: ,,Samoziejme Zadna. Musim si deélat svaciny. Zajimava byla
odpovéd’ respondentky €. 6, kterd se k tomuto tématu vyjadiila nasledovné: ,, V praci
skvéla, protoze pracuji ve vegetarianském bistru, za to ve skole nulova. “ Myslim si, ze
V dnesni dob¢, je velmi diilezité, aby kazdy ¢loveék mél pravo volby toho co ji. To by
jez by mohly nasledn¢ konzumovat, jak alternativni stravnici, tak 1 vétSinova
spole¢nost. Dochazelo by tak k propagaci zdravého Zivotniho stylu, ktery je v dne$ni
dobé velmi dalezity, protoze vramci CR dochazi k zvySovani poétu obéznich
VvV populaci. Proto mé t&si, ze se zvySuje pocet restauraci nebo bister, zaméfenych na
zdravou Ci alternativni vyzivu. Dotazovani hodnotili dostupné alternativni potraviny
podle senzorickych vlastnosti a podle uvedeného sloZeni produktu na obalu a shodli se,
7ze dostupna alternativni strava je kvalitni. Vyhodou alternativnich potravin je
bezpochyby dliraz vyrobcl na jejich vyrobu, piivod slozek dané potraviny. Hyn¢icova
ve svém vyzkumu poukazuje na omezenou dostupnost alternativnich potravin. Ve svych
vysledcich uvadi, Ze alternativni sortiment je dostupny pouze v obchodech se zdravou
vyzivou a nékterych vybranych supermarketech (93). V nasem vyzkumu se tento fakt
potvrdil, ale dotazované to néjak nelimituje, protoZze maji dobry ptehled o obchodech se

zdravou vyzivou ve svém okoli.
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V posledni casti vyzkumu jsme se zabyvali zménou socidlniho postaveni
dotazovanych po zméné ve stravovani. Proto jsme se v tomto okruhu zajimali o nazor
respondentll na nadhled dnesni spole¢nosti na alternativni vyzivu. VétSina dotazovanych
se domniva, ze pohled vétSinové spolecnosti na alternativni stravovani je skepticky.
Ptesto hodnoti dnesni ptistup jako lepsi nez v minulych letech. Byly ale zaznamenany
odpovédi, které maji pozitivni nahled na tuto skute¢nost. Diplomové prace Sedlackoveé
poukazuje na to, Ze diky médiim jsou brani alternativni stravnici za ,,vyvrzence, blazny,
extrémisty* (95). Je az neuvéritelné jaky maji média vliv na utvaieni nazord. Pozitivné
vidi nazor vétsinové spolec¢nosti respondentka ¢. 3, ktera v rozhovoru uvedla: ,, Mysiim,
Ze vegetarianstvi je ve spolecnosti v dnesni dobé prijimano pozitivnéji nez driv. Celkové
Jje spolecnost alternativnimu stravovani vice naklonéna. Tento fakt by mohl z urcité
Casti souviset snovym vyzivovym doporufenim nazvanym Strategie pro Evropu
tykajici se zdravotnich problémt souvisejicich s nadvahou a obezitou, které bylo ptijato
v roce 2007 (96). Zminény dokument se snazi vést evropskou populaci k zdravéjsimu
zivotnimu stylu a tim by se mohl postupem ¢asu ménit nazor spole¢nosti na alternativni
vyzivu, jelikoz se prave alternativni stravovani v podstaté odviji od zdravé vyzivy. Ze
socialniho hlediska se v kruhu svych znamych respondenti setkali alesponi s jednim
negativnim nazorem na svij zivotni styl. Dokonce se respondentka ¢. 7 setkala s velmi
Spatnymi reakcemi ze stran svych ptatel a uvedla: ,, Velmi spatné jak kamaradi, byvaly
pritel a znami reagovali velmi Spatné, nahlizeli na mé jak na blazna.” Ne&ktefi
dotazovani se setkali s nepochopenim i ze stran své rodiny a velmi tézko se zménou
jidelnicku svého potomka smifovali. Respondentka ¢. 7 své rozhodnuti dokonce pied
svou rodinou tajila. Respondent ¢. 8 naopak uvedl: , Mamka s tatkou byly docela
prekvapeni, ale postupem casu to pochopili a ted kdyz prijedu na navstévu, tak mi
mamka vari i jiné jidlo. “ Déle jsme se v rozhovorech zaméfili na stravu rodin po zméné
stravy dotazovanych. Zajimavé bylo, ze v nckterych piipadech doSlo k razantnim
zménam v jidelni¢ku rodin. Nékteré zatadili do svého jidelnicku ovoce a zeleninu,
ptestali konzumovat bilé pecivo a nezdravé potraviny, jako naptiklad chipsy a kolové
napoje a snazi se konzumovat i alternativni pokrmy. Dokonce rodina respondentky

¢. 10 spiSe ovlivnila ve stravovani dotazované, jelikoZ jeji rodina se stravuje ve
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vegetarianském duchu a podporovala ji v jeji volbé stat se vegankou. Samoziejmé se
objevily odpovédi, jez ukazuji, Ze zména stravy dotazovanych neméla zadny vliv na
zménu ve stravovani rodin dotazovanych. Naptiklad respondentka ¢. 12 se na otazku do
jaké miry ovlivnila jeji zména stravovani slozeni stravy rodiny, vyjadfila nasledovné:
., V podstaté nijak, jedi porad nezdrave.“ Z mého pohledu je velmi dilezité, aby rodina
stala za alternativnimi stravniky, kvili jejich psychickému zdravi. A¢ nelze fici, ze
nékteré alternativni vyZivové sméry jsou velmi razantni, ale rozhodné neni feSenim se

od lidi jez alternativni vyzivu preferuji otocit zady.
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6 Zavér

Tato bakalaiskd prace je zaméfena na téma alternativni sméry ve vyziveé. Je
koncipovana tak, aby informovala o zdravé vyzivé, alternativni vyzivé, jejich smérech
(vegetarianstvi, vitarianstvi, paleoticka strava, makrobioticka strava) a v neposledni
fadé pozitivnich a negativnich ucincich zminénych sméri. Cilem této prace bylo
zmapovani zivotniho stylu lidi preferujicich alternativni sméry ve vyzivé. K ziskani
informaci pro vyzkum byla zvolena kvalitativni metoda a data ziskana prostfednictvim
rozhovort.

Pro vyzkum jsme stanovili tfi vyzkumné otazky:

1. Co je pficinou pfechodu od bé€Zného stravovani k alternativnim smérim ve
VyZive?

NejcastéjSim zaznamenanym divodem zmény stravy byla eticka stranka a s tim
spojeny nesouhlas se zabijenim zvifat. DalSim casto zminénym divodem je snaha
0 snizeni ekologické stopy.

2. Jaké omezeni pfinasi alternativni strava v bézném zivote?

Respondenti se v rozhovorech jednohlasné shodli na faktu, ze restaura¢ni zatizeni
maji omezeny az nulovy vybér alternativnich pokrmu. Z vyzkumu vyplyva, ze polovina
dotazovanych shledava alternativni potraviny finanéné naro¢né, druha polovina je
nazoru, ze za kvalitni je dobré si piiplatit. Dale bylo zjiSténo, Ze vétSina respondent
nema zajistény dostatecny piistup k alternativnim pokrmtim v praci ¢i ve skole.

3. Jaké zmény v socidlnim postaveni svym vyznavacim pfinesla alternativni

vyziva?

Mezi respondenty prevladd nazor, Ze dnesni spolecnost ma spiSe skepticky pohled
na alternativni stravniky, néktefi ale tvrdi, Ze se nahled vétSinové spolec¢nosti méni
Kk lepsimu. Pfevazna ¢ast dotazovanych se setkala s negativnimi ohlasy ze svého okoli.

Z mého pohledu alternativni stravnici kladou velky dliraz na to, co jedi a zajimaji se

i 0 zdravy zivotni styl. Rozhodné souhlasim s nazorem, Ze alternativni potraviny by

mély byt vice propagované a piistupné i lidem, ktefi se nestravuji v alternativnim
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duchu. Dale bych rozsitila nabidku restauraci uz z toho diivodu, ze se jednad o zdrava
jidla, ktera by konzumovali i lidé, jez nepreferuji alternativni vyzivové sméry.
Tato prace muze byt pouzivana jako studijni materidl a dale vyuzivdna ve

vyzivovych poradnach.
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Priloha 1- Otazky k hlubokému rozhovoru

Jaky alternativni druh stravy preferujete?

Co Vam zména stravovani piinesla v pozitivnim slova smyslu?

Co Vam zména stravovani piinesla v negativnim slova smyslu?

Jaky zdroj informaci jste pouZzil/a k zjisténi informaci o alternativni straveé?
Jak se zménil Vas zdravotni strav pfi pfechodu na alternativni stravu?

Jak dlouho trval Vas ptechod k alternativni stravé?

Jak dlouho Vami zvoleny alternativni druh stravy aplikujete?

Zkousel/a jste 1 jiny alternativni druh stravy, pokud ano jaky?

© 0o N o g Bk~ wbhPE

Co stalo za Vasim pfechodem k bezmasé¢ strave?

[EEY
o

. Z Vaseho pohledu, jaka je kvalita sortimentu alternativnich potravin?

[EEY
=

. Jaky je Vas nazor na finan¢ni narocnost alternativni stravy?

[EEN
N

.Co ftikate na wvybér alternativnich pokrmi v béznych restauracnich
zafizenich?

13. Jaky je Vas nazor na dostupné alternativni potraviny?

14. Co byste zménil/a na systému dostupnosti alternativnich potravin?

15. Jaky mate pfistup k alternativnim potravinam?

16. Jaka je ptistupnost u Vas v praci/ ve Skole?

17. Co si myslite o ndzoru dnesni spolecnosti o alternativnim stravovani?

18. Jak reagovalo VaSe S$irSi okoli na fakt, Ze jste se stal/a alternativnim
stravnikem?

19. Jak reagovala na tento fakt VaSe rodina?

20. Snazil se Vas nékdo presvédCit, aby jste zaCal/a znovu konzumovat
klasickou stravu?

21. Do jaké miry ovlivnila Vase zména stravovani slozeni stravy Vasi rodiny?

22. Jak se stravuje Vase rodina po zméné Vaseho stravovani?

23. Jaky je Vas vek:

24. Jakého jste pohlavi:

25. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani:



Priloha €. 2: Technika kodovani

Vizkumné otazky:

A

2¢

4
9.

%
© e

Q0 5 v

2
A7
72
75 o
7Y
e
76 o
77
7p

so .

22, o

A5 4

Z e

o e

G

37 o
25
Go

Jaky alternativni druh stravy preferujete? Snazim se byt vegetarianka

Co Vam zmeéna stravovani prinesla v pozitivnim slova smyslu? Mam ze sebe lepsi
pocit, citim.se.velmisveze.

Co Vam zmena stravovani prinesla v negativnim slova smyslu? Mam velkou chut na
sladke, hodné negativni pohledy od ostatnich.

Jaky zdroj informaci jste pouzil/a k zjisténi informaci o alternativni stravé? Ja jsem
samouk _Vedla mé k fomu nechut lomasy Ale koukala’}'sem na internet, pomohla mi i
babicky dlouholeta vegetarianska kamaradka a pfitel, ktery je ze zahrani¢i, mi pomohl
s bezmasymi pokrmy a obchidky se zdravou vyzivou.

Jak se zménil Vas zdravotni strav pii prechodu na alternativni stravu? Citim,selehéia

_zlep§ilp se.mi. zaZivani. Zpotatku jsem zhubla 2 kila, postupem Casu jsem zacala byt

unavena a zacala jsem brat B12 a D.

Jak dlouho trval Vas prechod k alternativni stravé? Bylo to postupné, trvalo mi to asi i
B

Jak dlouho Vami zvoleny alternativni druh stravy aplikujete? w
ZkouSel/a jste i jiny alternativni druh stravy, pokud ano Jaky‘ﬁme'ﬁ'le premyslela
jsem nad veganstvim.

Co stalo za Vasim prechodem k bezmasé stravé? Popravdé.zdravetai.stav a zacalo mi
byt Spatné %illasa a postupem Casu Casu to presl W
Z Vaseho pohledu jaka je kvalita sortimentu alternativnich potravin? V Ceskych
Budéjovicich Elovek sezene vSe, co chee a i bio vyrobky.

Jaky je Vas nazor na finan¢ni naro¢nost alternativni stravy? Neni to tak narodné, kdyz
se ¢lovek stravuje sam. Snazila jsem se zaméfit na bio produkty, ale to jsem opravdu
finan¢né nezvladala.

Co fikate na vybér alternativnich pokrmi v béznych restauracnich zafizenich?
V restauracich neni.zadna. nabidka pokrmu pro vegetariany, kdyz uz tak smazené, ale
daji se najit-i mista-kde se.dé najist.

Jaky je Vas nazor na dostupné alternativni potraviny? Je pro mé velmi dobra.

Co byste zménil/a na systému dostupnosti alternativnich potravin? Nenapada mé nic,
pro mé je v Budgjovicich dostupnost kvalitni,

Jaky mate pristup k alternativnim potravinam? V C.B. je dostatek obchodti se zdravou
vyzivou, takze dobra.

Jaka je pfistupnost u Vas vpraci/ ve Skole? Ve Skole by mohl byt vybér
vegetaianskych jidel podstatnd vatsi,

Co si myslite o nazoru dnesni spole¢nosti o alternativnim stravovani? Podle mé je na
alternativni stravu nahlizeno stale a porad na vystfednost. Byla bych rada, abych se
dozila toho, ze pomér vegetarianu a vSezravet, bude jednou vyrovnany.

Jak reagovalo Vase sirsi okoli na fakt, ze jste se stal/a alternativnim stravnikem?
Kolegové na m¢ koukali velmi Spatn€, mysleli si, Ze je to modni trend. Ale jinak
vesmes pozitivni, na navstévach se mi snazili vyhovét vegetarianskymi jidly.
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Jak reagovala na tento fakt Vase rodina? Velmi $patné hlavné maminka, brala si to
velmi osobné, ale uz vari i pro mé vegetariansky.

Snazil se Vas nekdo presvedcit, aby jste zatal/a znovu konzumovat klasickou stravu?
Ano hodné moje rodina a miij byvaly pfitel, ktery mé nutil do masité stravy.

Do jaké miry ovlivnila VaSe zména stravovani, sloZeni stravy Vasi rodiny? Musim
uznat, ze se stravuji zdraveji.

Jak se stravuje Vase rodina po zméné Vaseho stravovani? U nas se zavedlo pravidlo,
ze se vzdy vari 2 jidla jak z masa, tak i bez masa.

Geografické otdzky:

Jaky je Vas vek: 24
Jakého jste pohlavi: zena
Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani: VS

Zdroj: Vlastni zdroj

RS



Priloha ¢islo 3: Potravinova pyramida

méné vhodné

Zdroj: Vyziva déti: Potravinova pyramida [online]. [cit. 2015-08-05]. Dostupné z:
http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida/
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Priloha ¢islo 4: Tabulka €. 1 : Rozdéleni sacharidi podle cukernych jednotek

Mono- sacharidy 1 cukerna jednotka

Oligo- sacharidy 2-10 cukernych
jednotek

Poly- sacharidy 10- az tisice cukernych
jednotek

Zdroj: HAVLIK, Jaroslav a Milan MAROUNEK. Ziviny a Zivinové potieby clovéka:
ucebnice pro studenty CZU v Praze. Vyd. 1. V Praze: Ceskd zemédélska univerzita v

Praze, 2012, 131 s. ISBN 978-80-213-2269-1.

Priloha ¢islo 5: Tabulka €. 2: Doporuceny prijem kalcia

Vékova skupina 1-3 roky 500 mg
Vékova skupina 4-8 let 800 mg
Vékova skupina 9-18 let 1300 mg
Vékova skupina 19-50 let 1000 mg
Vékova skupina 51- vice let 1200mg

Zdroj: MELINA, Vesanto a Brenda DAVIS. Privodce (zacinajiciho) vegetariana:
[kompletni pritvodce zdravou vegetarianskou stravou]. 1. vyd. v ¢estin€. Radiovice:

Andrea Kominkova, ¢2008. ISBN 978-80-904291-0-9.



Priloha €. 6: Tabulka €. 3 : Sily jin a jang v potravinach

Tabulka potravin z hlediska kvality energii

—>
drogy, vétiina leki
. Xofeni, alkohol, kiva et
d, cuke hnkdf  bil§ nebespotngé
Smérem doprava a vzhiru ai do maxima w"::n"?“: = i"m 2
PRIBYVA ENERGIE ODSTREDIVE iy ol i pdsmo
Jicl, UVOLNUJich b vl . velmi riskanini
(DILATUJICE, subtropické a tropické plody
tuky, sladke miadnd vyrabky
ke€upy, majondzy pismo
mléko, neslané mléné virobky riskantni
houby, bylinné éaje. rajéata
PASMO ZDRAVI nearomatické éaje boz cukru \
ovoce nasl klimatické z6ny
mandle, obilng kdva
ofechy nadf klimatické z6ny
semena
zelend a listovd zelenina
kotenovi, polni a kulatd zelenina
ludténiny
oves, fito, kroupy, kukufice
RYZE NATURAL
£5h & b Hvutichesd
a morst C A
\ pohankovi zrna neopraieni PASMO ZDRA!'/
pasmo mirné riskantni pohankovi zrna oprazend
phsmo kozi miéko
Fakantns Koz, kravské a ovlf syry a sland ml&fné virobky
o BRI mnsa drobngch saved, vepfové maso
= dribe? a drobna 2vifina Smérem doleva a dolit aZ do maxima
pésmo hovézi maso PRIBYVA ENERGIE DOSTREDIVE
velm rigkantni veje (STAHUJICH
#il, s6jord omddka a pasta v prebytku
< —

Zdroj: PRUCHOVL, J. a J. Svét energii: Zijeme ve svété hmoty? [online]. [cit. 2015-08-

05]. Dostupné z: http://www.svetenergii.cz/index.php?page=my-a-energie
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Priloha €. 7 : Graf €. 1 znazoriujici pocet

Poéet (ks)

Skot celkem:
1373 560

Prasata celkem:
1617 061

Ovce celkem:
225 397

\|Kozy a kozli celkem:
24 348

| |Kong celkem: 32 925

" Qsli, muly, mezci
celkem: 283

Dribez: 21 463 815 |

Zdroj: Zivotni prosttedi, zem&d8lstvi. Cesky statisticky virad: Verejna

databadze [online]. Ceska republika, 2014 [cit. 2015-08-05]. Dostupné z:
http://vdb.czso.cz/vdbvo/grafdetail.jsp?vo=tabulka&cislotab=2EM0040UU &Kkapitola_i
d=11&cas_1 82=20140401&,%20www.czso.cz/csu/redakce.nsf./i/zemedelstvi_zem



